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Življenje je polno izzivov in sprememb. Negativna čustva in izkušnje so njegov sestavni 
del in zato neizogibne. Ta čustva pripeljejo nekatere do povečane potrebe po 
prehranjevanju, do pojava, ki se imenuje čustvena lakota1  (Evers, Stok in de Ridder 2010, 
792). Čustveno prehranjevanje je definirano kot prehranjevanje v odgovor na čustva, 
pogosto kot strategija spoprijemanja z negativnimi čustvi (Bennet, Greene in Schwartz-
Barcott 2013, 187).  
Motiv po hrani je eden izmed osnovnih človeških motivov, brez katerega ne moremo 
živeti. Čedalje več ljudi, otrok in odraslih, hrano zlorablja za potešitev negativnih 
čustvenih stanj. Hrano tako uporabimo kot sredstvo, s katerim se zamotimo oziroma 
odvrnemo pozornost od pravih težav ali pa z njim nadomestimo čustveno praznino 
(Sternad 2001, 41). Pomiritev s hrano nima dolgoročnega učinka, in naša pozornost se 
slej kot prej ponovno usmeri na resnični problem, ki ga s hranjenjem nismo rešili. Lahko 
se pojavijo še dodatni negativni občutki, krivda, in duševna obremenitev se veča.  
Navezanost je čustvena vez med objekti z namenom vzpostaviti občutek varnosti in 
zaščite (Horvat 2014). Teorijo navezanosti je začel oblikovati Bowlby. Danes velja ta 
teorija za eno izmed najodmevnejših in najobširnejših v psihologiji. Omogoča bio-
socialno in vseživljenjsko razumevanje oblikovanja, ohranjanja in razdora odnosov ter 
razumevanje tega, kako odnosi vplivajo na osebe, ki so vanje vključene (Tomec 2005, 
399).  
V štiridesetih letih prejšnjega stoletja je Bowlby poskušal razumeti intenziven stres pri 
otrocih, ki so bili ločeni od staršev. Nekaj let pozneje je Ainsworthova dopolnila njegovo 
teorijo, ko je začela sistematično preučevati otrokove odzive na ločitev od skrbnika in 
otrokove reakcije ob ponovnem snidenju (v t. i. tuji situaciji). Glede na vedenje v odnosu 
do skrbnika je otroke razdelila na varno navezane, izogibajoče navezane, ambivalentno 
navezane in dezorganizirano navezane (Tomec 2005, 401). Navezanost je vseživljenjski 
                                                 
1 Pojav čustvene lakote je veliko bolje kot v Sloveniji raziskan izven naših meja, kjer se zanj uporablja 
mednarodno uveljavljen izraz »emotional eating«. V slovenščini ni enotnega izraza oz. prevoda, uporablja 
se: čustveno prehranjevanje, čustveno hranjenje, emocionalno prehranjevanje, čustvena lakota in podobno. 
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proces (Žvelc in Žvelc 2006, 52). Tudi mladostniki in ljudje v različnih obdobjih 
odraslosti so navezani na druge osebe. Razne študije so ugotovile, da je tip navezanosti, 
ki jo starš razvije s svojim otrokom, povezan z mladostnikovim sedanjim in prihodnjim 
čustvenim ter socialnim blagostanjem (Bablitz 2000, 3).  
Ravno zaradi te vezi, ki se razvije med otrokom in skrbnikom ter igra kritično dolgoročno 
vlogo pri čustvenem razvoju, je lahko teorija navezanosti v veliko pomoč pri razumevanju 
čustvene lakote. Kljub temu pa je odnos med navezanostjo na starše, navezanostjo v 
odnosih in čustveno lakoto komajda raziskan. 
Obširnost in vseživljenjska pomembnost teorije navezanosti, v Sloveniji še dokaj 
neraziskan pojav čustvena lakota, predvsem pa možnost njune povezave so nas nagovorili 
k raziskovanju. Namen magistrskega dela je prikazati problematiko čustvene lakote, 
osvetliti njeno ozadje in opozoriti na škodljive posledice. Predstavili bomo tudi pomen 
navezanosti, v otroštvu in odrasli dobi, ter poudarili, da je varna navezanost bistvena za 
funkcionalen čustveni razvoj.   
Naš cilj magistrskega dela je raziskati povezanost med čustveno lakoto, navezanostjo na 
starše in navezanostjo v odnosih. Raziskali bomo tudi, v katerem starostnem obdobju je 
želja po čustvenem prehranjevanju bolj prisotna in če pri njej obstaja morebitna razlika 
med spoloma.  
Magistrsko delo je sestavljeno iz dveh delov. Prvi predstavlja na podlagi pregleda 
literature teoretična izhodišča in ugotovitve dosedanjih raziskav. Pozornost bomo 
namenili prehranjevanju in vplivu čustev nanj. Poskušali bomo razumeti vzroke za 
nastanek čustvene lakote in predstaviti ta pojav kot dejavnik tveganja za motnje hranjenja. 
Prav tako bomo navedli, kako posameznikove značilnosti vplivajo na čustveno lakoto, ter 
predstavili priporočila o tem, kako jo obravnavati. V naslednjem poglavju bomo 
podrobneje predstavili teorijo navezanosti, njene začetke in razvoj. Razložili bomo tudi 
t. i. tujo situacijo in navedli značilnosti posameznih stilov navezanosti. Poudarili bomo še 
pomen navezanosti v življenjskih obdobjih in predstavili navezanost v odnosih. Sledila 
bo predstavitev dosedanjih dognanj o povezanosti čustvene lakote in navezanosti. V 




1. ČUSTVENA LAKOTA 
 
 
Odnos med hrano in čustvi je že od nekdaj zanimal mnoge raziskovalce človeških vedenj. 
Dejstvi, da imajo čustva močan vpliv na prehranjevalno vedenje in da ima lahko 
prehranjevalno vedenje močan učinek na čustva, sta znani že mnogo let (Levitan in Davis 
2010, 786). Raziskovanje čustvene lakote se je pričelo z namenom, da bi razložili pojav 
debelosti (Nguyen-Rodriguez, Unger in Spruijt-Metz 2009, 211). V današnjem času se še 
vedno veliko raziskav o čustveni lakoti osredotoča na populacijo posameznikov z 
motnjami v prehranjevanju, le nekaj študij je uporabilo kvalitativne metode, da bi 
raziskale pojav pri posameznikih brez patologije (npr. Bennett, Greene in Schwartz-
Barcott 2013).  
Čustvo je duševno in fiziološko stanje, ki je povezano s široko paleto občutij, misli in 
vedenj. Kdaj in kako kdo doživi čustvo, je različno od osebe do osebe, saj so čustva 
subjektivne izkušnje. Čustveno prehranjevanje vključuje prehranjevanje iz razlogov, ki 
niso fizični simptomi, kot je lakota. Namen hranjenja je lahko zaveden ali nezaveden in 
lahko vključuje sladkano, slano ali maščobno hrano (Economy 2013, 1).  
Čustveno prehranjevanje je sprememba v porabi hrane kot odziv na čustvene dražljaje ter 
je bila povezana z negativnimi fizičnimi in psihološkimi posledicami. Zadnja leta se je 
raziskovanje razširilo še globlje in širše v pojav. Vključuje tudi raziskovanje 
posameznikov različnih kategorij teže ter raziskovanje otrok, mladostnikov in odraslih 
(Economy 2013, iv).  
 
 
1.1 Hrana in prehranjevanje  
 
Hrana je neizogibna za obstoj in delovanje vseh fizioloških in bioloških funkcij (Tomori 
1990, 124). Posameznika spremlja od rojstva do smrti. Hranjenje prinaša človeku prvo 
izkušnjo ugodja in mu daje prijeten občutek, to informacijo pa ohrani v svoji podzavesti. 
Tako razvije odnos do hrane, ki je pri vsakem posamezniku specifičen. Hrana postane 
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prispodoba ugodja, saj se v otrokovi podzavesti poveže s sprejemanjem, dajanjem, 
ljubeznijo, varnostjo, udobjem, močjo, srečo in zadovoljstvom (Končnik Goršič 2004).  
Prehrana, prehranjevanje ali hranjenje je sam akt oziroma dejanje, povezano s hrano; gre 
za konzumiranje hrane (Kobal Grum in Seničar 2011, 157). Južnič (1993, 205-224) 
identificira pet različnih razsežnosti, ki zadevajo konzumiranje hrane, s čimer pokaže na 
velik pomen hrane v človekovem življenju. Konzumacijske razsežnosti hrane so (Južnič 
1993, 205-224):  
 biološka razsežnost se nanaša na hrano kot vir energije za preživetje; 
 hedonistična razsežnost se nanaša na hrano kot vir posebnega užitka, ki ga 
doživljamo ob prehranjevanju in s tem povezanimi dejavnostmi (v tem primeru 
ne gre za preprosto ugodje, ki ga občutimo zaradi zadovoljitve temeljne biološke 
potrebe, ampak za dodaten, »presežni« užitek, ki ga izkusimo ob samem izboru 
hrane, načinu njene priprave in končnem zaužitju); 
 emocionalna in širša psihološka razsežnost izpostavlja, da prehranjevanje vpliva 
na človekovo splošno počutje in razpoloženje ter tudi na njegovo vitalnost, 
življenjsko moč in zdravje (človekovo zdravje je v veliki meri odvisno od vsebine 
in reda v prehranjevanju; poseben vidik emocionalne plati prehranjevanja so tudi 
njegove patološke oblike, npr. anoreksija, debelost in druge oblike človekovih 
manipulacij s hrano); 
 simbolna razsežnost hrane je povezana s kulturo in religioznimi praksami te 
kulture (ko človek jedem pripiše religiozne vsebine, jih sakralizira, torej naredi za 
svete, druge jedi pa ima za profane ali tudi svetoskrunske, kar se kaže v tem, da 
je uživanje izbrane hrane, pogosto pa tudi način njene priprave, v kulturi dovoljen 
ali pa prepovedan); 
 magijska oziroma apotropejska razsežnost hrane je povezana z magijskimi 
praksami ritualov in obredov (hrana naj bi bila nekakšna magična sila, ki vpliva 
na usodo in nadzoruje tok življenja, hkrati pa je z magično močjo hrane povezan 
tudi njen vpliv na zdravilnost – hrana kot zdravilo ali medicina).  
S takšnim razlikovanjem med različnimi vidiki hrane Južnič dokazuje, da je pomen hrane 
v posameznikovem življenju bistveno večji kot le sredstvo za zadovoljevanje potrebe. 
Hrana ima tudi psihološki pomen. Ne zadeva samo območja družbe in medčloveških 
razmerij, ampak posega tudi v človekov notranji svet (Tomori 1990, 124).  
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1.1.1 Razvoj prehranjevalnega vedenja 
 
Prehranjevalno vedenje je rezultat izkustvenega treninga z zelo visoko frekvenco 
ponavljanja (Kobal Grum in Seničar 2012, 55). Osnovna kompetenca uravnavanja vnosa 
hrane v skladu s potrebami je prirojena, diferenciacija v obliki sekundarnih potreb pa je 
pridobljena in nastopi najkasneje s prenehanjem dojenja. Otrok začne hitro spoznavati, 
da mu mati s hranjenjem ne daje le občutka sitosti, ampak tudi toplino. Čustveno hladne 
in neodzivne matere lahko s pomanjkanjem topline in empatije naredijo otroku veliko 
škode. Zaradi naštetega je izrednega pomena odnos s pomembnim drugim v času, ko se 
začnejo razvijati okus in čustva. Hrana je posrednik med materjo in otrokom, zato se 
dojenje tako poudarja: bistvo je v medosebnem odnosu in podlagi, ki jo nudi dojenje za 
razvoj empatije. V družini se torej začne sociokulturni učni proces, ki se nadaljuje v vrtcu 
in šoli. V tem procesu prehranjevalno vedenje prehaja v navado in postaja vse bolj 




Lakota je prirojen občutek potrebe po hrani. Občutenje lakote in sitosti uravnavajo naši 
možgani. Lakoto občutimo kot neprijetno praznino v želodcu ali kot potrebo po uživanju 
hrane. Spremljajo jo lahko zvoki v želodcu (kruljenje). Ti nastanejo zaradi zračnih 
mehurčkov, ki jih sprožijo mišične kontrakcije (krči) želodca in črevesja (Radivo 2011, 
10). Apetit (tek) pa je želja po hrani in se lahko pojavi brez občutenja lakote (Radivo 
2011, 9).  
Ko občutimo lakoto oz. željo po hrani, je pomembno ugotoviti, ali je temelj te želje 
fiziološka potreba po hrani ali potreba zadovoljiti čustvene dražljaje. Med t. i. čustveno 
in fizično lakoto je nekaj pomembnih razlik, a kljub temu jih čustveni jedci niso zmožni 
prepoznati, in ne razlikujejo občutkov fizične lakote od čustvenega vzburjenja. Te razlike 
so (Everyday Heatlh 2007; Patient First 2016): 
 čustvena lakota pride nenadoma, fizična pa postopoma narašča; 
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 pri čustveni lakoti se hranjenje nadaljuje, četudi je trebuh poln, fizična lakota pa 
omogoča prenehanje hranjenja, ko je prisoten občutek sitosti;  
 čustvenemu prehranjevanju lahko sledi občutek krivde, pri fizični lakoti tega ni;  
 čustveno lakoto običajno spremlja želja po posebni hrani in takojšen občutek 
zadovoljenosti po njenem užitju, fizično lakoto pa lahko zadovolji veliko različnih 
živil;  
 čustveno lakoto pogosto spremlja nuja po takojšnji zadovoljitvi potrebe, fizične 
lakote pa ne spremlja občutek prisile.  
 
 
1.2 Vpliv čustev na prehranjevanje 
 
Čustva so klasificirana glede na valenco (pozitivna ali negativna), vzburjenost in 
intenziteto. Vsaka vrsta različno vpliva na prehranjevanje (Economy 2013, 9). Večina 
raziskovalcev meni, da negativna čustvena stanja povzročijo večji vnos hrane (Economy 
2013, 9), Dube, LeBel in Lu (2005, 559) pa poudarjajo, da nekateri posamezniki povečajo 
vnos hrane tudi zato, da bi spodbudili pozitivna čustva. 
O vplivu čustev na prehranjevanje je bilo narejenih veliko raziskav. Izsledki kažejo, da 
čustva vplivajo na celoten proces hranjenja: motivacijo za prehranjevanje, odzive na 
hrano, izbiro hrane, žvečenje, količino zaužite hrane ter tudi na metabolizem in prebavo 
(Kobal Grum in Seničar 2012, 75).  
Macht (2008) navaja, da čustva vplivajo na prehranjevanje na pet različnih načinov.  
a) Čustva, ki jih sproži neka hrana, vplivajo na izbiro hrane. Uživanje sladkorja na 
primer sproži pozitivne odzive, zato človek raje posega po takšnih živilih. 
b) Intenzivna čustva zavirajo vnos hrane. Zelo močna čustva so povezana z vedenji 
in odzivi, ki zavirajo hranjenje. Strah npr. motivira za beg in izogibanje, takšni 
avtonomni odzivi pa zmanjšujejo motivacijo za hranjenje.  
c) Negativna in pozitivna čustva zmanjšajo kognitivni nadzor nad prehranjevanjem. 
Procesiranje čustvenih dražljajev namreč zahteva pozornost. Ker pa je kognitivna 
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kapaciteta posameznika omejena, se kognitivna kontrola nad hranjenjem lahko 
zmanjša.  
d) Negativna čustva spodbujajo hranjenje z namenom uravnavanja čustev. Nekateri 
se npr. prehranjujejo z namenom, da bi zmanjšali stres. 
e) Čustva vplivajo na hranjenje skladno z lastnostmi čustev. To izvira iz principa, da 
so pozitivne informacije bolje sprejete, kadar je človek bolje razpoložen. Veselje 
je npr. povezano s povečano zmožnostjo za zaznavanje in procesiranje dražljajev 
ter s povečano pripravljenostjo za sodelovanje v nekaterih aktivnostih, zato 
povečuje tudi prijetnost kakšne vrste hrane in motivacijo za prehranjevanje.  
Kar nekaj študij je preučevalo in med seboj primerjalo različna čustva, a raziskave o 
njihovi diferencialni vlogi značilnosti so redkejše. Mehrabian je raziskoval odnos med 
različnimi čustvi in količino vnosa hrane. Ugotovil je, da je povečan vnos hrane povezan 
z dolgčasom, depresijo in utrujenostjo, manjši vnos hrane pa s strahom, napetostjo in 
bolečino. Lyman je pokazal večjo težnjo po uživanju zdrave hrane med doživljanjem 
pozitivnih čustev in večjo težnjo po uživanju nezdrave hrane (ang. junk food) med 
doživljanjem negativnih čustev. Patel in Schlundt sta ugotovila, da so obroki, ki se pojedo 
v pozitivnih in negativnih razpoloženjih, znatno večji kot tisti, ki se pojedo v nevtralnih 
razpoloženjih, in da imajo pozitivna razpoloženja močnejši učinek na vnos hrane kot 
negativna (Canetti, Bachar in Berry 2002, 158). 
Macht (1999, 129) je preučeval, kako se lahko različne karakteristike prehranjevanja 
spremenijo med doživljanjem jeze, straha, žalosti in veselja. Udeleženci so poročali o 
višjih ravneh lakote med doživljanjem jeze in veselja kot med doživljanjem straha in 
žalosti. Prav tako so poročali, da se je med doživljanjem jeze povečalo impulzivno 
prehranjevanje (hitro, nepravilno in brezskrbno prehranjevanje, usmerjeno v katerikoli 
tip hrane, ki je na voljo), med doživljanjem veselja pa se je povečalo t. i. hedonsko 
prehranjevanje (nagnjenost k prehranjevanju zaradi prijetnega okusa hrane ali ker je bilo 
priučeno, da je zaužita hrana zdrava) (Macht 1999, 129). Macht meni, da imata jeza in 
veselje močnejši vpliv na prehranjevanje, saj ju na splošno pogosteje doživljamo kot  
žalost in strah (Macht 1999, 136).  
Macht je skupaj s Simonsom (Macht in Simons 2000, 65) preučeval razmerje med 
prehranjevanjem in čustvi v vsakdanjem življenju na nekliničnem vzorcu. Cilj je bil v 
šestih zaporednih dneh ob petih vnaprej določenih različnih časih raziskati čustvena 
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stanja in motivacijo za prehranjevanje udeležencev. Analiza rezultatov je razkrila štiri 
tipe čustvenih stanj, ki sta jih avtorja označila kot »jeza-prevlada«, »napetost/strah«, 
»sprostitev/veselje« in »nevtralno čustveno stanje« (Macht in Simons 2000, 65). Med 
negativnimi čustvi (jeza-prevlada in napetost/strah) je bila subjektivna motivacija za 
prehranjevanje večinoma ocenjena višje kot pa med čustvenim stanjem sprostitev/veselje 
in med nevtralnim čustvenim stanjem. Te razlike so bile pomembne za nagnjenja k 
prehranjevanju z namenom regulirati trenutno čustveno stanje (»prehranjevanje kot 
odvračanje pozornosti«, »prehranjevanje za sprostitev«, »prehranjevanje za boljše 
počutje«). Prav tako so bila pri negativnih čustvenih stanjih opažena večja nagnjenja k 
nerednemu prehranjevanju kot pri nevtralnem čustvenem stanju (Macht in Simons 2000, 
70).  
Kot je bilo že večkrat omenjeno, čustva predstavljajo sprožilce za čustveno 
prehranjevanje (Braden idr. 2018, 410). Po pregledu literature in dosedanjih raziskav 
lahko sprožilce čustvenega prehranjevanja razdelimo v tri večje skupine: negativna 
čustva, pozitivna čustva in dolgčas.  
Največ raziskav in definicij se nanaša na negativna čustva kot najpogostejše sprožilce za 
čustveno prehranjevanje. Negativna čustva povečajo vnos hrane zaradi težnje, da bi 
regulirali trenutno čustveno stanje in da bi se izognili spoprijemanju z ogrožajočimi 
informacijami (Silva 2015, 287-288). Kadar ljudje jedo zaradi negativnih čustev, želijo 
torej ta čustva z okusno hrano zmanjšati (Levitan in Davis 2010, 789).   
Macht po pregledu literature trdi, da pozitivna čustva povečajo užitek po hranjenju (Silva 
2015, 288). Prehranjevanje zaradi pozitivnih čustev povečuje izkušnje teh čustev, človek 
uživa v lastnostih hrane (npr. v okusu in vonju) ali v samem užitku ob hranjenju s 
»prepovedano« hrano (ta je večinoma manj zdrava in visoko kalorična) (Silva 2015, 287). 
Kadar ljudje jedo zaradi pozitivnih čustev, torej konzumirajo hrano, da bi spodbudili ali 
ohranjali pozitivna občutja (Levitan in Davis 2010, 789). 
Poseben, a pogost sprožilec za čustveno prehranjevanje je lahko tudi dolgčas, ki so ga 
zadnja leta vključili v raziskave. Študija Koball (Economy 2013, 8) je preučevala 
dodiplomske študente in njihovo prehranjevalno vedenje glede na različne nivoje čustev. 
Rezultati so pokazali, da študentje v primerjavi z drugimi čustvenimi stanji jedo 
pogosteje, kadar jim je dolgčas. V dveh ločenih laboratorijskih študijah je bilo dokončanje 
dolgočasne naloge povezano s povečano željo po prigrizkih. Podobno je pokazala tudi 
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dnevniška študija; tu je bil dolgčas povezan z večjo porabo kaloričnih in maščobnih jedi 
(Braden 2018, 411). 
Prehranjevanje zaradi pozitivnih čustev in dolgčasa večinoma spominja na normativna 
prehranjevalna vedenja, povezano je z manj patologije in prisotno zlasti pri neklinični 
populaciji (Braden 2018, 411).  
Kljub velikemu številu raziskav pa je nemogoče podati splošno veljavno izjavo o odnosih 
med čustvi in prehranjevanjem, saj se ta odnos razlikuje glede na posameznikove 
značilnosti (spol, morebitne diete in omejevano prehranjevanje, pretekle izkušnje, ki so 
vzpostavile naučene asociacije med čustvi in prehranjevanjem) ter značilnosti specifičnih 




1.3 Pregled teorij o nastanku čustvene lakote 
 
Že nekaj časa je znano in z mnogih strani dokazano, da čustva vplivajo na prehranjevanje, 
ampak proces, ki je v ozadju in s katerim čustva vplivajo na prehranjevalno vedenje, je 
eno izmed osrednjih nerešenih vprašanj s področja čustvene lakote. Predlagani so bili 
različni modeli in teorije, ki so skušali razložiti, zakaj in kako vplivajo čustva na 
prehranjevalna vedenja. Prve raziskave in domneve o prenajedanju imajo svoje korenine 
v literaturi o debelosti, kasnejše teorije pa poskušajo razložiti prehranjevalno vedenje na 
nekliničnem vzorcu.  
 
 Psihosomatski teoriji debelosti 
Kaplan in Kaplan (1957) sta menila, da imajo ljudje z diagnozo debelosti obdobja 
prenajedanja, kadar so anksiozni, in prehranjevanje znižuje to anksioznost. Domnevala 
sta, da obstaja neka stopnja fiziološke nezdružljivosti med dejanjem hranjenja in močnim 
strahom ali anksioznostjo in da se med hranjenjem to čustvo začasno zmanjša. Ljudje z 
diagnosticirano debelostjo ne morejo razlikovati med lakoto in anksioznostjo, saj so se 
naučili jesti kot odziv na anksioznost in tudi kot odziv na lakoto. Tako lahko hranjenje z 
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namenom zmanjšati anksioznost povzroči kompulzivno prenajedanje in debelost 
(Canetti, Bachar in Berry 2002, 159).   
Bruchejeva (1973) je povezala prenajedanje z napačnim zavedanjem lakote. Njena teorija 
predlaga, da izkušnje lakote niso prirojene, ampak je za njihovo organizacijo v 
prepoznavne vzorce potrebno učenje. Pri ljudeh z diagnosticirano debelostjo so napačne 
in zmedene zgodnje izkušnje posegle v njihovo zmožnost prepoznati lakoto in sitost ter 
zmotile sposobnost razlikovanja lakote od drugih signalov nelagodja (kot je npr. čustvena 
napetost). Tako ti ljudje ne prepoznajo, kdaj so lačni in siti, prav tako ne razlikujejo 
potrebe po hrani od drugih neprijetnih občutkov in čustev (Canetti, Bachar in Berry 2002, 
159).  
 
 Schachterjeva »notranja/zunanja« teorija debelosti 
Po tej teoriji bi fiziološko sovpadanje straha in anksioznosti vodilo ljudi z običajno 
telesno težo k zatiranju prehranjevanja, na prehranjevanje tistih s prekomerno telesno težo 
pa zaradi njihove neobčutljivosti na notranje znake ne bi vplivalo. Tudi Schachter 
(Schachter, Goldman in Gordon 1968) je kot Bruchejeva (1973) domneval, da je 
prepoznavanje vrste fizioloških znakov, vključno z lakoto, naučen fenomen in da so se 
ljudje z običajno telesno težo naučili pravilno označiti želodčne krče kot lakoto, ljudje s 
prekomerno telesno težo pa ne. Ker se želodčni krči in s tem lakota med stresom 
zmanjšajo, bodo ljudje z običajno telesno težo zmanjšali prehranjevanje, kadar bodo pod 
stresom, tisti s prekomerno telesno težo pa ne. Posledica slabega prepoznavanja notranjih 
fizioloških znakov bo, da se bodo ljudje s prekomerno telesno težo veliko sklicevali na 
zunanje znake, za začetek in tudi za prenehanje hranjenja. Ta teorija torej napoveduje, da 
lahko ljudje z običajno telesno maso bodisi zmanjšajo ali povečajo vnos hrane, kadar so 
pod stresom, medtem ko se vnos hrane ljudi s prekomerno težo ne bo zmanjšal (Canetti, 
Bachar in Berry 2002, 160).  
 
 Hipoteza omejevanja 
Hipotezo omejevanja sta prvotno razvila Herman in Mack (1975), kasneje pa sta jo 
dodelala Herman in Polivy (1980). Po njihovem mnenju vpliva ravnovesje med željo po 
hrani in prizadevanjem, da bi se uprli tej želji, na prehranjevalno vedenje, omejevanje 
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hranjenja pa je kognitivno prizadevanje, da bi se uprli želji po hrani. Ljudi, ki omejujejo 
prehranjevanje, nenehno skrbi, kaj jedo, in kronično omejujejo vnos hrane, da bi se 
izognili debelosti. Ti avtorji so podali tudi hipotezo »razdruževanja«: samokontrola ljudi 
z omejenim prehranjevanjem je lahko začasno zmotena zaradi nekaterih motečih oz. 
»razdružitvenih« dogodkov, ki vključujejo specifične kognicije (dojemanje, da so se 
prenajedli), alkohol ali močna čustvena stanja (anksioznost in depresija). Večina študij je 
potrdila hipotezo »razdruževanja«, največ pozornosti pa je bilo namenjene predpostavki, 
da nas dojemanje tega, da smo se prenajedli, odvrača od omejevanja prehranjevanja. Ko 
se ljudje zavejo, da so se prenajedli visoko kalorične hrane, torej opustijo omejevanje 
vnosa hrane, kar vodi k splošnemu prenajedanju. Takšni ljudje težijo k togemu 
razmišljanju po principu »vse ali nič« (Canetti, Bachar in Berry 2002, 161). 
 
 Teorija pobega 
Raziskovalca Heatherton in Baumeister (1991) v svoji teoriji predpostavljata, da izhaja 
prenajedanje zaradi negativnih čustev iz poskusa pobegniti ali preusmeriti pozornost od 
dražljajev, ki ogrožajo ego in povzročajo averzijo proti samozavedanju. V tem pogledu 
ogrožajoče informacije o sebi motivirajo čustvene jedce, da pobegnejo od samozavedanja 
z namenom, da bi se izognili zoprnim posledicam in negativnim čustvenim vplivom. 
Prizadevajo si, da bi pobegnili od neprijetnega samozavedanja s preusmerjanjem 
pozornosti na izstopajoče zunanje dražljaje, kar vodi v prenajedanje. Nedavna študija je 
potrdila, da negativni vplivi, ki ogrožajo ego, in visoka averzija samozavedanja prispevata 
k prenajedanju čustvenih jedcev (Spoor idr. 2007, 368-369).  
 
 Model regulacije 
Ta model predpostavlja, da je prototipni izvor prenajedanja v grožnji ali prisotnosti 
nezaželenega čustvenega afekta. Čustva vključujejo celoten odzivni sistem posameznika 
(kognitivni, fiziološki in čustveni), zato lahko takšne izkušnje prav tako vključujejo 
boleče osebne pomene, ki še bolj zaostrijo intenzivnost stiske, in lahko vodijo tudi do 
druge, sekundarne čustvene izkušnje. Ko postane negativni čustveni afekt ogrožajoč in 
zavestno zaznan, človek išče načine, da bi ga zmanjšal ali končal. Ljudje, ki imajo epizode 
prenajedanja, so se naučili, da je lahko prenajedanje hitra rešitev, ki zmanjša boleča 
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čustva. Med prenajedanjem je pozornost zmanjšana, kognicija pa je preusmerjena stran 
od zavedanja negativnih čustev. Posamezniki pogosto opisujejo, da zaradi prenajedanja 
ali ob njem doživljajo prijetne občutke, kar lahko služi kot protiutež negativnim čustvom, 
ki jih trenutno doživljajo. Model regulacije torej predpostavlja, da ljudje regulirajo 
negativni afekt s prenajedanjem, kar je samo po sebi zelo nefunkcionalno (Wiser in Telch 
1999, 756-757). 
 
 Novejša teorija o strategijah čustvene regulacije  
Raziskovalke Evers, Stok in de Ridder (2010) so se procesa, s katerim čustva vplivajo na 
prehranjevalno vedenje, lotile z drugačnega in novega zornega kota. Preiskovale so vpliv 
različnih strategij čustvene regulacije na prehranjevanje in postavile hipotezo: način, s 
katerim so regulirana negativna čustva, bolj vpliva na vnos hrane kot negativna čustva 
sama po sebi. Postavljena hipoteza torej kaže na možnost, da je prenajedanje rezultat 
nefunkcionalne čustvene regulacije. Poleg tega implicira tudi, da čustvena izkušnja sama 
po sebi ni nujno povezana s prenajedanjem (Evers, Stok in de Ridder 2010, 794). Avtorice 
so izvedle raziskavo s tremi eksperimenti. Primerjale so funkcionalne in nefunkcionalne 
strategije čustvene regulacije pri ženskah z običajno telesno težo in brez prehranjevalnih 
motenj. Ugotovile so, da so nefunkcionalne strategije čustvene regulacije povzročile večji 
vnos hrane v primerjavi s funkcionalnimi strategijami in v primerjavi s spontanim 
čustvenim izrazom. Ti rezultati so bili le v primeru nezdrave prehrane (Evers, Stok in de 
Ridder 2010, 800). S to raziskavo so avtorice dokazale, da namesto čustva sama 
oblikujejo razlike v prehranjevalnem vedenju strategije čustvene regulacije (Evers, Stok 
in de Ridder 2010, 801).  
 
Dogan, Gocet Tekin in Katrancioglu (2011, 2075) so v svojem delu povzeli še nekaj 
razlogov za nastanek čustvene lakote, ki so jih predlagali različni avtorji. Timmerman in 
Acton sta predlagala, da pomanjkanje zadovoljenosti potreb, kot so občutek pripadnosti, 
ljubezni in sprejetosti, ki spadajo v hierarhijo potreb po Maslowu, vodi k čustvenemu 
prehranjevanju. Cleary in Crafti sta navedla, da samospoštovanje in samorealizacija 
napovedujeta čustveno prehranjevalno vedenje. Kadar pa je čustvena lakota obravnavana 
v okvirih psihoanalize, se to lahko razloži v skladu s težavami, ki se zgodijo med oralno 
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fazo. Oralna faza je po Freudu prva faza v psihoseksualnem razvoju, v katerem so edini 
vir dojenčkovega zadovoljstva njegova usta. Če so se torej v tej fazi pojavile težave in jih 
človek ni pravilno razrešil, ima lahko posledice kasneje v življenju, ko mu npr. usta 
ostanejo primarni vir doseganja užitka (Dogan, Gocet Tekin in Katrancioglu 2011, 2075).  
 
 
1.4 Čustvena lakota kot dejavnik tveganja za motnje hranjenja 
 
Po Machtovem mnenju skuša v zadnjem času veliko študij utrditi idejo, da vse več ljudi 
brez kliničnih posebnosti poroča o spremembah prehranjevalnega vedenja zaradi 
čustvenih stanj v vsakdanjem življenju (Silva 2015, 288). Povečanemu vnosu hrane, ki tu 
in tam sledi negativnim ali pozitivnim čustvom, ne sledijo nujno negativne posledice in 
ne vodijo vedno do hujših motenj hranjenja. Kljub temu pa je to tveganje, da se bodo 
razvile neželene posledice in motnje.  
Čustvena lakota je povezana s povečanim indeksom telesne mase (ITM), večjim obsegom 
pasu in večjo vsebnostjo telesnih maščob. V primerjalnem vzorcu odraslih oseb so bili 
tisti z najvišjimi ravnmi čustvenega prehranjevanja 13,38-krat bolj verjetno čezmerno 
težki in debeli kot tisti z nižjimi ravnmi čustvenega prehranjevanja. Čustveno 
prehranjevanje napoveduje sčasoma povečanje telesne mase in težave pri morebitnem 
izgubljanju teže (Braden idr. 2018, 410). Povezano je tudi s splošnimi zdravstvenimi 
problemi in pripomore k neuspešnosti diet (Dogan, Gocet Tekin in Katrancioglu 2011, 
2074). 
Dosedanje ugotovitve kažejo, da je čustveno prehranjevanje povezano s prenajedanjem, 
to pa predstavlja visoko tveganje za debelost in druge resne motnje hranjenja (Economy 
2013, 3). Dokazano je celo bilo, da lahko prenajedanje predstavlja dejavnik tveganja za 
debelost in tudi posledico debelosti (Harriger in Thompson 2012, 248). Približno polovica 
ljudi (57,3 %) s prekomerno telesno težo potrjuje visoko raven čustvene lakote (Braden 
idr. 2018, 410). 
Motnje hranjenja so v Diagnostičnem in statističnem priročniku za duševne motnje 
klasificirane kot duševne motnje. Priročnik opredeljuje anoreksijo nervozo, bulimijo 
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nervozo in motnje hranjenja, ki niso drugače opredeljene. V slednjo kategorijo sodi tudi 
kompulzivno prenajedanje (ang. binge eating disorder). Zanj je značilen nekontroliran 
vnos hrane, po katerem oseba ne bruha samopovzročeno ali ne zlorablja diuretikov in 
odvajal, s katerimi bi se izognila pridobivanju telesne teže. V populaciji je prevalenca od 
0,4 do 7 %. Med ženskami je 1,5-krat pogostejša kot med moškimi (Mirt Čampa 2013, 
71). 
Svetovna organizacija (WHO) je opredelila debelost kot največji globalni kronični 
zdravstveni problem pri odraslih, ki bo do leta 2025 postal resnejši od nedohranjenosti. 
V svetu je danes več kot 300 milijonov debelih ljudi, več kot milijarda pa se jih 
spoprijema s čezmerno telesno maso. Čezmerno telesno maso opredeljujemo kot indeks 
telesne mase (ITM) med 25,0 in 29,9 kg/m2, o debelosti pa govorimo, ko je ITM nad 30,0 
kg/m2 (Širca Čampa 2009, 41). Za debelost je značilno, da človek vnese v telo več 
energije, kot je uspe potrošiti, oziroma je telesne aktivnosti premalo glede na vnos hrane 
(Kobal Grum in Seničar 2012, 101). Čezmerna telesna masa in tudi debelost sta 
pomembna dejavnika tveganja za nastanek številnih kroničnih zapletov in bolezni, kot so 
dislipidemija (motena presnova maščob), ateroskleroza, druge bolezni srca in ožilja, 
sladkorna bolezen tipa II, osteoartritis, nekatere vrste karcinoma in druge (Širca Čampa 
2009, 41; Kobal Grum in Seničar 2012, 101). Psihološke posledice čezmerne teže pa so 
povezane z nižjo samopodobo, anksioznostjo, depresijo in drugimi negativnimi 
posledicami, ki bistveno zmanjšajo kakovost življenja (Levitan in Davis 2010, 785; 
Mental Help 2005). Še posebej ranljiva skupina so mladostniki. Pri njih je povečano 
tveganje, povezano s težo, za zbadanje in ustrahovanje, stigmatizacijo, socialno 
izključenost, nezadovoljstvo s telesno podobo in samomorilne misli (Harriger in 
Thompson 2012, 249).  
Študija, ki je preučevala čustveno prehranjevanje pri različnih skupinah pacientov s 
prehranjevalnimi motnjami, je pokazala, da je čustvena lakota prisotna tudi pri pacientih 
z anoreksijo (purgativni tip) in bulimijo. Poleg tega, so v primerjavi z nečustvenimi jedci, 
čustveni jedci poročali o večji težnji po vitkosti in o nezadovoljstvu s telesom (Braden 
idr. 2018, 411).  
Anoreksija nervoza označuje sindrom zavračanja minimalne normalne telesne teže (glede 
na starost in višino) in bolestni strah pred debelostjo, ki je povezan z moteno predstavo o 
lastnem telesu. Izguba telesne teže je posledica redukcije vnosa hrane, samopovzročenega 
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bruhanja, zlorabe odvajal, diuretikov ali prekomerne telesne aktivnosti (Mirt Čampa 
2013, 71). Obstajata dva tipa: (1) restriktivni tip, ki vključuje omejevanje vnosa hrane 
brez epizod prenajedanja ali bruhanja, in (2) purgativni tip, ki vključuje oboje, 
omejevanje prehranjevanja in epizode prenajedanja in/ali bruhanje ter jemanje odvajal, 
diuretikov (Ogden 2010, 212). Večina raziskav navaja prevalenco med 0,5 in 1 % v 
celotni populaciji, več kot 90 % je žensk (Mirt Čampa 2013, 71). Samo okoli 50 % 
diagnosticiranih z anoreksijo doseže normalno telesno težo. Vsi pa se spopadajo z veliko 
problemi, ki rezultirajo iz njihovega stanja. Anoreksija nervoza je povezana s problemi 
pri reprodukciji (izguba mesečnega perila pri ženskah, neplodnost, majhni in nezdravi 
otroci), kardiovaskularnimi boleznimi, osteoporozo, erozijo zob, problemi živčnega 
sistema (možni primanjkljaji v spominu in učenju ter pri vizualno-prostorski sliki), 
psihološkimi posledicami (depresija in anksioznost) ter z večjo smrtnostjo (samomor, 
srčni napadi, infekcije, gastrointestinalni zapleti) (Ogden 2010, 220). 
Ljudje z diagnosticirano bulimijo pogosto doživijo epizode prenajedanja po negativnih 
čustvenih stanjih. Poročajo o večji prisotnosti negativnih razpoloženj v uri pred epizodo 
prenajedanja v primerjavi z razpoloženjem pred hranjenjem brez prenajedanja (npr. pred 
prigrizkom ali običajnim obrokom). V drugi študiji so bili v primerjavi s čustvenim 
stanjem, kadar ni sledilo prenajedanje, posamezniki z bulimijo znatno bolj depresivni, 
zaskrbljeni, osamljeni in zdolgočaseni tri ure pred epizodo prenajedanja (Canetti, Bachar 
in Berry 2002, 162).  
Bulimija nervoza označuje sindrom ponavljajočih se faz prenajedanja, ki jim sledijo faze 
neustreznega vedenja kompenzacije, med katere sodijo samopovzročeno bruhanje, 
zloraba odvajal in drugih substanc, stradanje in pretirana telesna aktivnost (Mirt Čampa 
2013, 71). Tudi tukaj obstajata dva tipa: (1) purgativni tip, ko se izmenjujejo epizode 
prenajedanja in samopovzročenega bruhanja in/ali zloraba odvajal ter drugih substanc, in 
(2) nepurgativni tip, ko osebe doživljajo epizode prenajedanja, ki jim ne sledi bruhanje, 
ampak so možne intenzivne telesne vaje ali zmanjšan vnos hrane (Ogden 2010, 225). 
Tudi za to motnjo je značilna motena zaznava podobe lastnega telesa in telesne teže, ki 
pa je normalna ali prekomerna. Med adolescenti in mladimi ženskami jih ima od 1 do 3 
% bulimijo nervozo, več kot 90 % je žensk (Mirt Čampa 2013, 71). Dolgoročna 
opazovanja kažejo, da okoli 70 % tistih z bulimijo ozdravi, medtem ko jih približno 10 % 
ostane popolnoma simptomatičnih. Preostalih 20 % kaže velike razlike v simptomih. 
16 
 
Bulimija nervoza je povezana s kardiovaskularnimi boleznimi, gastrointestinalnimi 
težavami, problemi z zobmi in kožo ter z več psihološkimi posledicami (občutek krivde, 
slaba koncentracija, depresija, anksioznost, zloraba drog in alkohola, razne motnje 
vedenja, povečana impulzivnost) (Ogden 2010, 231). 
Motnje hranjenja so resna duševna motnja, ki se lahko konča s smrtjo. Podatki kažejo, da 
je smrtnost zaradi anoreksije nervoze najvišja med vsemi psihiatričnimi motnjami (od 5 
do 10 % v desetih letih). Raziskave tudi nakazujejo, da je samomorilnost pri motnjah 
hranjenja večja kot pri kateri koli drugi psihiatrični motnji (Mirt Čampa 2013, 71). 
Zelo pomembno je poudariti, da pri motnjah hranjenja v ospredju nikoli ni hrana, težave 
so drugje, a rezultirajo v hrani. Gostečnikova (2007, 352) interpretacija je, da telo osebe 
z motnjo hranjenja simbolizira v vsej svoji bolečini izjemen napor, kako se ubraniti 
nesprejemljivih afektov oz. jih utišati, in vse to na račun telesa, lahko s prenajedanjem, 
stradanjem, prenajedanjem in bruhanjem ali različnimi variacijami naštetega. Pomembna 
predpostavka raziskovalcev je, da motnje hranjenja služijo kot samouničevalen poskus 
regulacije ali pobega od negativnih ali nezaželenih afektivnih stanj (Mirt Čampa 2013, 
75). 
 
1.4.1 Zasvojenost s hrano 
 
Pomemben faktor, ki ima veliko vlogo pri prenajedanju, je tudi kakovost nekaterih živil, 
ki povzroča užitek. Kombinacija biologije, ki se je razvijala več milijonov let, da bi 
preprečila stradanje, ter razširjena razpoložljivost maščobnih in sladkih živil (da bi 
spodbudili kratkoročno nagrado) je močna kombinacija, ki spodbuja prenajedanje in 
debelost v velikem deležu prebivalstva. Mnoge raziskave potrjujejo, da je visok vnos 
sladkih in maščobnih živil oblika zasvojenega vedenja; v možganih se lahko namreč ob 
naravnih nagradah (hrana), prav tako kot ob zlorabi drog, aktivirajo centri za 
nagrajevanje. Dokazi o skupnem substratu, ki vpliva na lastnosti nagrajevanja ob zlorabi 
drog in naravnih nagradah, podpirajo trditev, da je zelo okusna hrana lahko zasvojljiva in 
uporabljena za spreminjanje razpoloženja ali za čustveno usmerjene namene. Potreba po 
takšni hrani je celo nad osnovnimi potrebami po energiji, a lahko ima negativne posledice, 
podobne tistim, povezanimi z zlorabo drog (Levitan in Davis 2010, 789-790).   
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Aktivnost možganskega živčnega prenašalca (nevrotransmiterja) dopamina je vpletena v 
motivirano vedenje, kot je tudi hranjenje. Glavno področje v možganih, ki je odgovorno 
za nagrajevanje, je mezokortikolimbična pot, ki vključuje tudi telesa dopaminskih celic. 
Večina naravnih spodbud, kot je tudi hrana, doseže mezokortikolimbično pot preko enega 
ali več od petih čutil, medtem ko farmakološke nagrade, kot so droge (npr. kokain, 
injekcije heroina), aktivirajo enak center v možganih (mezokortikolimbično pot), vendar 
bolj neposredno in z močnejšimi učinki. Sladka in maščobna živila potencirajo sproščanje 
dopamina, inducirajo prijetnejše subjektivne občutke in zato bolj vplivajo na 
mezokortikolimbično pot v možganih (Levitan in Davis 2010, 790). 
 
 
1.5 Značilnosti posameznika 
 
Model individualnih razlik določa, da na prehranjevanje, kot odziv na čustva, vplivajo 
tudi značilnosti posameznika (Nguyen – Rodriguez, Unger in Spruijt 2009, 212). Tako 
lahko v neki skupini posameznikov čustva povečajo vnos hrane, druga čustva pa v isti 
skupini sprožijo različno prehranjevalno vedenje (Economy 2013, 10). Na odnos med 
čustvi in prehranjevanjem torej poleg značilnosti čustvenih stanj zelo vplivajo 
posameznikove značilnosti, kot so spol, starost, teža in pretekle izkušnje s 




Geliebter in Aversa (2003, 345-346) sta izvedla študijo, katere cilj je bil preučiti pozitivna 
in negativna čustva pri ljudeh s prekomerno, normalno in prenizko telesno težo. Rezultati 
so pokazali, da je skupina s prekomerno telesno težo v primerjavi z drugima dvema 
skupinama poročala o večjem vnosu hrane med negativnimi čustvenimi stanji. Med 
doživljanjem pozitivnih čustev in čustvenih stanj so tisti z normalno in prenizko telesno 
težo poročali o večjem vnosu hrane kot tisti s prekomerno telesno težo. V skupini ljudi z 
nezadostno telesno težo je bilo ugotovljeno, da jedo ženske v negativnih situacijah (po 
18 
 
prepiru, v osamljenosti, po izgubi denarja in končanem razmerju) manj in bolj neprimerno 
hrano (premalo kalorij, zdravih maščob in vitaminov) kot moški, a to ne velja za 





Zdi se, da je nenadzorovano prenajedanje zelo razširjeno med otroki in mladostniki s 
prekomerno telesno težo. Obstajajo pomembne povezave med anksioznostjo, depresijo in 
izgubo nadzora pri prekomerno težkih in debelih otrocih ter mladostnikih (Economy 
2013, 14).  Mladost je pomemben čas za razvoj prehranjevalnega vedenja in pridobitev 
telesne teže, a tudi vir precejšnjega stresa. Nedavne študije so pokazale, da je bil stres 
daleč najmočnejši sprožilec čustvene lakote pri dekletih. Fantje so poročali podobno, le 
da je bila čustvena lakota odziv na nespecifične čustvene dejavnike. Zgodnje odkrivanje 
čustvene lakote je pomembno za preprečevanje in zdravljenje težav s težo ter izkrivljenih 
prehranjevalnih vzorcev (Levitan in Davis 2010, 786).  
Prehod na visokošolsko raven izobraževanja predstavlja visoko tveganje za povečanje 
telesne mase. Vsaj trije od desetih študentov so bodisi prekomerno težki ali debeli. 
Širjenje debelosti se najbolj veča pri mladih odraslih (18-29 let), zlasti med tistimi, ki 
obiskujejo fakulteto. Možni razlogi za to so zmanjšana telesna aktivnost, slabe dietne 
izbire in povečana poraba alkohola. Nekateri povečajo vnos hrane zaradi povečanega 
doživljanja stresa med študijem. Skoraj tri četrtine študentov je povečalo vnos prigrizkov 
ob doživljanju stresa in samo ena tretjina študentk je poročala o odločitvah za zdrave 
možnosti prehranjevanja (Wilson idr. 2015, 163-164).  
S starostjo se učimo bolje uravnavati čustva, razvijamo sposobnost in tudi težnjo, da se 
osredotočimo na ohranjanje ali povečanje pozitivnega afekta. Raziskave so pokazale tudi, 
da se z višanjem starosti viša tudi relativna prevlada pozitivnega afekta pri odločanju in 
nasploh pri vedenju. Tako se pričakuje, da bodo za starejše odrasle pozitivna čustva 
močnejši sprožilec čustvene lakote kot negativna čustva. To je skladno z rezultati iz 
vzorca geriatričnih bolnikov, ki so pokazali, da imajo pozitivna čustva močnejši vpliv na 
vnos hrane kot negativni afekt (Dube, LeBel in Lu 2005, 560). Tudi raziskovalci Dube, 
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LeBel in Lu (2005, 564) so sami izvedli študijo, ki je potrdila te domneve. Analize so 
razkrile izrazite starostne razlike v čustvenih sprožilcih čustvenega prehranjevanja: ko se 
posameznik stara, je večji vnos hrane povezan z močnejšimi pozitivnimi čustvi.  
 
1.5.3 Družinsko okolje 
 
Splošna starševska in družinska interakcija lahko pomembno vpliva na čustveno lakoto 
pri otrocih. Na žalost je bilo opravljenih le malo raziskav, ki bi podprle ta sklep. Nekaj 
študij je preučevalo razmerje med splošnim starševstvom in čustveno lakoto pri otrocih. 
Topham in ostali (2011, 261) so poročali o ugotovitvah, da so nizka materina podpora, 
visok psihološki nadzor in visok vedenjski nadzor povezani z večjo čustveno lakoto pri 
nizozemskih mladostnikih. Literatura o starševskih slogih razkriva, da so otroci 
avtoritativnih staršev bolj samoučinkoviti, samodisciplinirani in čustveno zreli. Prakse 
staršev kažejo, da so otroci, katerih starši zelo zmanjšajo čustveno izražanje ali jih 
kaznujejo zaradi izražanja negativnih čustev, običajno bolj čustveno reaktivni, manj 
sposobni regulirati in obvladovati negativna čustva. Otroci iz družin z malo vključenosti 
in povezanosti lahko doživljajo več čustvene stiske in se bolj zavzemajo za nezdravo 
prehranjevalno vedenje (Topham idr. 2011, 261-262). Topham in ostali so nadaljevali to 
razpravo s preučevanjem združevanja stilov starševstva, starševske prakse, specifične za 
otrokovo čustveno izražanje in čustveno odzivnost v družini, povezano z otrokovo 
čustveno lakoto. Rezultati so pokazali, da so otroci bolj avtoritativnih mater, mater, ki 
manj zmanjšujejo otrokova čustva ali so iz bolj čustveno odzivnih družin, manj verjetno 
poročali o čustveni lakoti kot odziv na negativna čustva. Ti rezultati poudarijo 
pomembnost avtoritativnega stila za zmanjšanje verjetnosti prekomerne teže in debelosti 
pri otrocih ter za nižje stopnje čustvene lakote (Topham idr. 2011, 263-264).  
Vandewalle, Moens in Braet (2014, 527-528) so z raziskavo pokazali, da je starševska 
zavrnitev povezana s čustveno lakoto pri debelih mladih in da na to razmerje vpliva 
nefunkcionalna čustvena regulacija mladostnikov. Ugotovili so tudi, da ima samo 
materina zavrnitev, ne tudi očetova, vpliv na čustveno regulacijo in posledično na 
čustveno lakoto. Avtorji so domnevali, da je vzrok za to v hranjenju in socializaciji 
20 
 
čustvene regulacije, ki je, zlasti v zahodnih družbah, sestavni del razmerja med materjo 




Obilo empiričnih dokazov kaže, da se moški in ženska precej razlikujeta v doživljanju, 
izražanju in reguliranju čustev. Ženske se, morda zaradi svoje težnje po podrobnem 
procesiranju v kombinaciji z bolj diferencirano naravo negativnega afekta, bolj 
osredotočajo na negativne vidike afektivnih izkušenj ter se bolj zanesejo na negativna 
čustva pri odločanju in vedenju. Nasprotno pa imajo moški močnejšo težnjo po 
odvračanju sebe od negativnih čustvenih izkušenj ter se osredotočajo na pozitivna čustva 
in ustvarjanje morale. Ta težnja najverjetneje vpliva na naravo čustvenih sprožilcev za 
čustveno lakoto tako, da bi se moški verjetneje čustveno prehranjevali z namenom, da bi 
ohranili ali izboljšali pozitivna čustva, ženske pa, da bi ublažile negativna čustva (Dube, 
LeBel in Lu 2005, 560).  
Ta predlog je skladen z rezultati eksperimentalne študije, ki je pokazala, da so moški z 
običajno težo jedli več čokolade in poročali o njenem prijetnejšem okusu, ko je bilo 
eksperimentalno izzvano veselje; v primerjavi z žalostjo. Na podlagi tega je bilo 
predlagano, da je čustvena lakota pri moških bolj verjetno izzvana in okrepljena s 
pozitivnimi učinki, medtem ko negativna čustva relativno nimajo vpliva. Nasprotno pa se 
pričakuje, da je čustvena lakota pri ženskah izzvana z negativnimi afekti (Dube, LeBel in 
Lu 2005, 560).  
Raziskave dosledno potrjujejo, da pri čustveni lakoti obstajajo razlike med spoloma. 
Ženske kažejo več depresivnih simptomov, se bolj čustveno izražajo, uporabljajo več 
strategij čustvene regulacije in se bolj čustveno prehranjujejo kot pa moški (Larsen idr. 
2006, 238). 
Zanimivi pa so rezultati študije, ki sta jo izvedla Geliebter in Aversa (2003, 345). Pokazali 
so, da so moški v primerjavi z ženskami občutno povečali vnos hrane med pozitivnimi 
situacijami (vključevanje v hobi, se zaljubiti in slišati dobre novice), ne pa tudi med 
občutenjem pozitivnih čustev (samozavesten, srečen, sproščen, igriv in entuziastičen).  
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Tudi Dube, LeBel in Lu (2005, 564) so izvedli raziskavo, katere rezultati potrjujejo 
domneve in se skladajo z večino drugih študij. Po pričakovanjih so moški poročali o 
intenzivnejših pozitivnih afektih pred vnosom hrane, medtem ko so ženske doživele več 
negativnih afektov. Moški so celo občutili najintenzivnejše pozitivne afekte pred vnosom 
nizko kalorične hrane, ženske pa še posebej več negativnih afektov pred užitjem visoko 
kalorične in sladke hrane. 
Razlike med spoloma v čustvenem prehranjevanju pri mladostnikih pa se ne skladajo 
čisto z drugimi raziskavami. Raziskovalke Nguyen-Rodriguez, Unger in Spruijt-Metz 
(2010, 216) so pregledale asociacije med različnimi negativnimi čustvi in čustvenim 
prehranjevanjem v velikem vzorcu srednješolcev. Medtem ko v prisotnosti čustvene 
lakote med fanti in dekleti ni bilo posebnih razlik, so bile razlike v doživljanju negativnih 
čustev med spoloma. Rezultati so pokazali, da je zaznani stres daleč najmočnejši sprožilec 
za čustveno prehranjevanje pri dekletih, medtem ko noben stresni dejavnik ni bil povezan 
s čustvenim prehranjevanjem pri fantih. Ti najpogosteje jedo zaradi nespecifičnih 
čustvenih faktorjev. Avtorice so v razmislek še dodale, da lahko to preprosto odraža 
manjše zavedanje o posebnih čustvenih stanjih pri dečkih. 
Moramo omeniti tudi Machtovo študijo, ki je pokazala, da je vpliv individualnih 
značilnosti, kot so spol, teža in omejevano hranjenje, na čustveno prehranjevanje šibkejši. 
K stopnji in strukturi čustveno izzvanih sprememb v prehranjevanju najbolj bistveno 
prispeva kakovost čustev (Macht 1999, 137).  
 
 
1.6 Obravnava čustvene lakote 
 
Avtorja Levitan in Davis (2010, 793) predlagata nekaj pristopov k obravnavi čustvene 
lakote. Prednostno se jima zdi razumevanje prvih začetkov čustvenega prehranjevanja in 
razvoja strategij za zgodnje posredovanje, ki temeljijo na tem razumevanju. Strategije za 
zgodnje posredovanje pri čustveni lakoti (zlasti za deklice) morajo biti takšne, da 
zmanjšajo stres, imajo bolj prilagojene mehanizme za obvladovanje številnih anksioznih 




Preprečevanje in premagovanje čustvene lakote običajno vključuje tudi poučevanje 
zdravih načinov prehranjevanja in novih pogledov na hrano, razvijanje boljših 
prehranjevalnih navad, prepoznavanje sprožilcev čustvenega prehranjevanja in razvijanje 
ustreznih načinov za zmanjševanje stresa. Pomemben korak pri preprečevanju in 
obvladovanju stresa je telesna vadba, saj redna fizična aktivnost duši proizvajanje stresnih 
kemikalij, zmanjšuje depresijo, anksioznost in nespečnost, zmanjšuje pa tudi težnjo po 
čustvenem prehranjevanju. Pomembni so tudi vključevanje v meditacijo in druge 
sprostitvene tehnike ter odvračanje od uživanja drog in zmerne količine alkohola, saj te 
snovi povečajo telesno odzivnost na stres in pogosto preprečujejo, da bi se s svojimi 
težavami neposredno soočili. Druge spremembe življenjskega sloga, ki lahko zmanjšajo 
stres, so odmori doma in na delovnem mestu, izogibanje prevelikim obremenitvam in 
prezahtevnim zaposlitvam, učenje, kako prepoznati lastne sprožilce stresa in kako 
reagirati nanje … (MedicineNet 2017). 
Novi modeli prenajedanja, ki temeljijo na znanosti o zasvojenosti, prav tako predstavljajo 
velik potencial in lahko pokažejo pot k novim strategijam preprečevanja in zdravljenja 
čustvene lakote. Ker na čustveno lakoto prebivalstva vpliva več dejavnikov, bo treba za 
večji napredek pri njenem odpravljanju kombinirati različne pristope zdravljenja (Levitan 
in Davis, 2010, 793). 
Tudi Nina Malec (Viva 2015) pravi, da je ključen korak pri opuščanju čustvenega 
prehranjevanja prepoznavanje čustvenih sprožilcev, ki povzročajo čustveno lakoto. Ti 
vzgibi se razlikujejo od posameznika do posameznika. Instantnih rešitev ni, obstajajo pa 
načini, kako z vztrajnostjo in samozavedanjem priti iz začaranega kroga čustvenega 
prehranjevanja. Avtorica je predlagala nekaj takšnih načinov: (1) zapisovanje občutkov v 
dnevnik prehranjevanja (dogodki in situacije, ki spodbudijo željo po neki vrsti hrane, 
občutki ob tem); (2) opazovanje počutja in misli, ko se pojavi želja po neki hrani (ali gre 
za resnično fizično lakoto ali prevelike skrbi); (3) kadar se razlog za čustveno 
prehranjevanje skriva v nezmožnosti za soočanje z negativnimi čustvi, se je potrebno 
vprašati, kako se odzivamo na negativna čustva in spopadamo s težavami; potrebno je 
samozavedanje. 
Pri ljudeh s prekomerno telesno težo je pri zmanjšanju stresa pokazala uspeh tudi 
meditacija na osnovi čuječnosti (Levitan in Davis 2010, 787). Učenje čuječnosti vključuje 
učenje nepresojajoče pozornosti do aktualnega trenutka in misli, ki se v njem pojavljajo. 
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Vključuje tudi bolj reflektivno razmišljanje, povečevanje čustvenega zavedanja in vodi k 
večji sposobnosti ločevanja čustev od lakote (MedicineNet 2017). 
Ugotovljeno je, da je kot del zdravljenja za boj proti čustveni lakoti učinkovita tudi 
vedenjsko-kognitivna terapija. Stres poskuša ublažiti s tem, da pomaga spremeniti 
človekov način razmišljanja (MedicineNet 2017).  
Larsen in drugi (2006, 242) so v svoji študiji navedli nekaj dejavnikov zdravljenja glede 
na spol. Obravnavanje čustvene lakote je bolj pri moških kot ženskah osredotočeno na 
učenje, da bi identificirali in opisali občutke. Dialektična vedenjska terapija, ki je posebej 
namenjena čustveni regulaciji, je lahko še posebej učinkovita pri moških s čustveno 
lakoto. Po mnenju avtorjev bi bilo treba s kontrolirano raziskavo preveriti, ali je v 
primerjavi z bolj znanimi psihoterapijami, kot je npr. vedenjsko-kognitivna, ta tip terapije 
učinkovitejši pri moških kot pri ženskah (Larsen idr. 2006, 242).   
Campbell (2012, 34) razpravlja o storitvah, ki so lahko v pomoč ljudem pri uravnavanju  
telesne teže, in ugotavlja, da so na voljo omejeni vire za tiste, ki jedo, spodbujeni z 
negativnimi čustvi. Čustveno prehranjevanje ne izpolnjuje diagnostičnih meril za motnjo 
hranjenja in Nacionalni inštitut za zdravje in klinično odličnost (NICE) navaja, da je treba 
v takem primeru obravnavati motnjo v skladu z zdravljenjem, ki je predvideno za motnjo 
hranjenja, katere simptomi so najbolj podobni simptomom čustvene lakote. Ta je najbolj 
podobna simptomom prenajedanja. Začetna obravnava vključuje vedenjsko-kognitivno 
terapijo in vodene programe samopomoči. Ti programi vključujejo razumevanje koncepta 
čustvenega prehranjevanja, prepoznavanje faktorjev, ki ohranjajo čustveno 
prehranjevanje, in pregled načinov, kako obvladati slabe prehranjevalne navade 
(Campbell 2012, 34-35).  
Obravnava čustvene lakote je zelo pomembna tudi pri zdravljenju debelosti. Levitan in 
Davis (2010, 785) sta opozorila na znatno zmanjšanje doseganja ciljev kljub velikim 
prizadevanjem za preprečevanje in zdravljenje debelosti v celotni življenjski dobi. Po 
njunem mnenju se večina del preveč osredotoča na metabolizem in hormonske dejavnike 
(insulin in leptin), medtem ko sorazmerno malo raziskav preučuje vlogo prehranjevalnega 
vedenja pri uravnavanju telesne mase. Težave s prekomerno telesno težo je potrebno 
obravnavati v smislu narave (ang. nature) in vpliva okolja (ang. nurture), ki temelji na 
predpostavki, da oboje, genetska določila in zgodnje življenjske izkušnje, igra kritično 






Navezanost je čustvena vez med objekti z namenom vzpostaviti občutek varnosti in 
zaščite. Prototip navezanosti ponazarja odnos med materjo2  in dojenčkom. Čeprav se ta 
odnos začne ob rojstvu in je v otroštvu ključen, ostaja potreba po navezanosti vse 
življenje. Zato je zelo pomembna njena kakovost (Horvat 2014). 
Navezanost je v psihoanalizo uvedel John Bowlby (1984). Opredelil jo je kot organsko- 
psihološki pogoj za razvoj človeškega bitja. V najširšem pomenu je to sposobnost 
človeškega organizma, da vzpostavi in ohrani povezavo s tistimi bitji v svoji okolici, od 
katerih je odvisno njegovo preživetje (Poljanec in Šömen 2006, 128).  
Siegel (1999) pa definira navezanost z vidika delovanja možganov in poudari, da je to 
sistem v možganih, ki se razvija tako, da vpliva na sistem motivacije in emocij. Ta sistem 
poveča otrokove možnosti za preživetje in vzpostavi medsebojne odnose, ki otrokovim 
razvijajočim se možganom pomagajo uporabiti zrele možgane staršev (ali drugih 
primarnih skrbnikov) za organizacijo lastnih procesov (Leben 2014, 17).  
Pri pojmu navezanost je Cugmasova (1998) opozorila, da je treba ločevati med 
povezanostjo (ki jo poljudno večkrat pojmujemo kot navezanost) in navezanostjo. Pojem 
navezanosti označuje otrokovo doživljanje staršev in njegovo občutje varnosti. Otrok se 
lahko kljub navidezni povezanosti, torej čustveni vezi, ki se gradi od rojstva naprej, ob 
starših počuti negotovo in se nanje ne more opreti, zato navezanost in povezanost, ki jo 




                                                 
2 Prototip navezanosti predstavlja odnos med dojenčkom in njegovim skrbnikom, najpogosteje je to mama. 
V besedilu bomo v ta namen uporabljali oznake, kot so mama, starš, skrbnik ali objekt navezanosti, in vse 
označujejo osebo, s katero dojenček vzpostavi navezanost.  
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2.1 Teorije navezanosti 
 
Navezanost je kot psihološki konstrukt prvi začel raziskovati Konrad Lorenz v tridesetih  
letih prejšnjega stoletja. Kot eden izmed »prednikov« navezanosti je Lorenz opazoval, 
kako imajo mladički račke vrojeno v svoji naravi, da takoj po valjenju sledijo prvemu 
premikajočemu se objektu, ki ga vidijo. Iz te klasične študije je John Bowlby identificiral 
skupno podlago, ki rezultira v konstrukta vrojenost in navezanost. Definicija teh dveh 
konceptov vključuje iskanje bližine skrbnikov, potrebo po počutiti se varno in dostopnost 
skrbnikov, predvsem med anksioznimi in zastrašujočimi se situacijami. Tako primaren 
namen teh vedenj ni fizični ali pridobiti hrano, pač pa čustveni. Predlagano je, da so 
navezovalna vedenja nujna za preživetje ter tako prirojena in prisotna pri vseh vrstah bitij 
(Bablitz 2000, 1-2).   
John Bowlby, angleški otroški psihiater in psihoanalitik, ki velja za očeta teorije 
navezanosti, je posvetil obsežne raziskave konceptu navezanosti. Z opazovanjem je 
preučeval neugodne in škodljive učinke, ki jih povzroča pretrganje vezi med primarnim 
skrbnikom in otrokom, bodisi zaradi separacije, prikrajšanja ali izgube skrbnika, in 
oblikoval teorijo navezanosti, prvič objavljeno leta 1958 (Lampe 2009, 74).  Opazoval je 
vedenja dojenčkov in majhnih otrok, ki so bili zaradi hospitaliziranosti ločeni od svojega 
primarnega skrbnika (običajno je bila to mati) za različna časovna obdobja (Komel 2017, 
9). Postavil je hipotezo, da bo otrok v stresni situaciji iskal fizično bližino pomembnih 
drugih s ciljem zagotovitve varnosti (otrok si bo poiskal fizično bližino skrbnika, če bo 
utrujen, prestrašen ali bolan). Ko je varnost dosežena, se bo otrok vrnil k igranju, 
raziskovanju okolja. To vedenje je Bowlby imenoval navezovanje. Navezovanje je torej 
iskanje fizične bližine pomembnih drugih v stiski z namenom doseči varnost (Lampe 
2009, 74). Bowlby se je v svojem raziskovanju osredotočil predvsem na majhne otroke, 
ni pa zanemarjal pomembnosti raziskovanja navezanosti tudi v odrasli dobi. Poudarjal je 
namreč, da se navezanost iz otroštva nadaljuje v odraslost in da bo sistem navezanosti v 
odraslosti najbolje viden v situacijah, ko se bo posameznik počutil ogroženega in bo v 
stiski (Collins in Feeney 2000, 1054).   
Številne druge teorije je predlagala psihoanaliza, teorije učenja in etiologije, da bi 
pojasnile namen povezanosti oz. navezanosti med staršem in otrokom. Večina teh teorij 
izhaja iz psihoanalize in teorije učenja, ki vidijo vedenja navezanosti kot sredstvo 
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psihološkega preživetja. Freud pa je trdil, da je funkcija navezanosti fiziološke narave; 
otroka je dojemal kot bitje s številnimi fiziološkimi potrebami (npr. po hrani in toploti), 
ki mu jih mora zadovoljiti primarni skrbnik, zaradi česar se otrok posledično naveže nanj. 
Druge teorije predlagajo, da se dojenček naveže na mamo, ker se poskuša vrniti v 
maternico ali da zadovolji svojo potrebo po refleksnem sesanju ali oklepanju matere 
(Bablitz 2000, 13; Bowlby 1984, 178). 
Na podlagi temeljnih raziskav o navezanosti med skrbnikom in otrokom, ki so bile 
opravljene v petdesetih, šestdesetih in sedemdesetih letih prejšnjega stoletja v Veliki 
Britaniji in Združenih državah Amerike, je teorija navezanosti v zadnjih treh desetletjih 
razjasnila dolgoročne medosebne, notranjepsihične in medgeneracijske vidike odnosov. 
Raziskave so pokazale, da je odraščanje v varnem, trajnem in čustveno uravnovešenem 
odnosu z materjo neločljivo povezano z zdravim razvojem nevrobioloških sistemov 
čustvenega odzivanja in regulacije afektov v otroških možganih. Hkrati so razložile 
medgeneracijske temelje odnosov navezanosti, katerih vzorci se prenašajo iz odnosa med 
starši in njihovimi starši na odnos med starši in otroki. Konec osemdesetih let je teorija 
navezanosti naredila še zadnji pomemben korak, ko je tudi odrasle intimne odnose začela 
razumevati kot prostor ustvarjanja varne bližine in čustvenega stika, ki sta dva temeljna 
elementa varne navezanosti (Erzar in Kompan Erzar 2011, 9).  
Prvotni namen teorije navezanosti je bil pojasniti, zakaj dojenčki in mlajši otroci sploh 
postanejo navezani na svoje primarne skrbnike, zakaj občutijo stisko, ko so ločeni od njih, 
ter od kod to izvira (Collins in Feeney 2000, 1054). Teorija navezanosti pa je pomembna 
tudi za razumevanje vpliva te vezi na razne prilagoditve in vedenje v življenjskem ciklu 
(Fraley 2002, 123).  
 
 
2.2 Razvoj navezanosti 
 
Bowlby (1984, 265-267) pravi, da novorojenček ni neizoblikovano bitje, pač pa je že 
takoj opremljen s številnimi vedenjskimi sistemi, ki se sprožijo ob pogojih zanje. Med 
temi sistemi so tudi gradniki razvoja navezanosti, kot so jok, sesanje, prijemanje in 
orientacija, kasneje pa še smehljanje, čebljanje, plazenje in hoja. Zanemarljivo ni niti to, 
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da otrok že tretji dan po rojstvu prepozna materin glas. Bowlby (1984, 265-267) navaja v 
razvoju navezanosti štiri faze. 
1. faza: Orientacija in signali z omejenim ločevanjem osebe.  
V tej fazi se dojenček brez diskriminacije obrača do vsake osebe v bližini, odvisno od 
tega, koliko se mu oseba posveča z očmi, zvoki in gibanjem. Ta faza traja od rojstva 
do približno dvanajstega tedna starosti in je namenjena temu, da poveča čas, ki ga 
starši preživijo v otrokovi bližini. 
2. faza: Orientacija in signali, usmerjeni k eni diskriminirani osebi ali več.  
Med to fazo se dojenček bolj odziva na mater kot na druge ljudi. To obdobje traja do 
šestega meseca starosti ali več.  
3. faza: Ohranjanje bližine z gibanjem in znaki.  
Otrok se vse bolj diskriminatorno vede do različnih ljudi in jih loči na tiste, ki so mu 
bliže, in na tiste, ki so mu manj blizu. Do tujcev je previden, večkrat se umakne. Ta 
faza traja od približno šestega meseca preko drugega v tretje leto.  
4. faza: Oblikovanje partnerstva.  
Otrok začenja na podlagi opazovanja vedenja matere predvidevati njene namere, s 
tem pa razvijata vedno kompleksnejši odnos.  
Ko je dojenček (ali primat) ločen od svoje matere, ima predvidljivo vrsto čustvenih 
reakcij. Prva je protest, ki vključuje jok, aktivno iskanje in otrokov odpor do tega, da bi 
ga pomirili drugi. Druga reakcija je obup, ki je stanje pasivnosti in žalosti, tretja pa 
čustvena odtujenost – navidezno neupoštevanje in izogibanje materi, če se vrne. Bowlby 
je tudi ugotovil, da je že kratka ločenost od primarnega skrbnika imela na otroke močne 
posledice – občutili so anksioznost, nevarnost, ob ponovnem stiku s primarnimi skrbniki 
so potrebovali fizični stik z njimi kot zagotovilo, da bodo ostali ob njih in jih ne bodo 
zapustili (Hazan in Shaver 1994, 4-5).  
Če se otrok počuti osamljeno in če se je naučil iz preteklih situacij, da se bo skrbnik hitro 
odzval, ko pokaže intenzivna čustva, je zelo verjetno, da bo razvil takšna vedenja. Če pa 
je starš oz. skrbnik bolj odziven in pozoren, otrokovo vedenje morda ne bo tako 
intenzivno. Otrok uporablja razna vedenja navezovanja (hranjenje, zibanje, osebni stik, 
vizualna in verbalna interakcija) in kot odziv na njih skrbnik sodeluje v skrbi in negi zanj. 
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Takšna vedenja predstavljajo odzivne mehanizme starša na otroka in vplivajo na 
intenziteto otrokovih vedenj ter na čas, kdaj se bo začel tako vesti (Bablitz 2000, 19). 
Čeprav govorimo o navezanosti v celotnem življenjskem ciklusu, je lahko različna v 
mladostništvu in odraslosti. Navezanost, ki je oblikovana med mladostnikom in odraslo 
osebo, tipično ni omejena na navezanost, ki jo je ta oseba imela s skrbnikom. V obdobjih 
krize in stresa lahko mladostnik išče varnost pri prijateljih, v religioznih skupinah ali pri 
drugem odraslem, ki ni njegov primarni skrbnik, in jo lahko tudi dobi, prav tako ali celo 
bolj varno kot pri svojih primarnih skrbnikih. Mladostnik nato ustvari drugačne mentalne 
vzorce vedenja in pričakovana občutja z drugimi objekti navezanosti. Navezanost, 
oblikovana s posamezniki v eni kategoriji, kot so npr. prijatelji, bo po kvaliteti drugačna 
od navezanosti drugih kategorij (Bablitz 2000, 19).  
Navezanost je sistem vedenja in ima funkcije oz. naloge. Te so ohranjanje bližine (ang. 
proximity maintenance), varna osnova (ang. secure base) in varno pribežališče (ang. safe 
haven). Otrok predvsem išče bližino z osebo navezanosti, ko ga je strah oz. občuti stisko. 
Oseba navezanosti (navadno je to v zgodnejših letih mama ali drugi primarni skrbnik) je 
varna osnova, iz katere se lahko otrok poda na raziskovanje in hkrati zaupa v to osebo. 
Vzpostavi se krog varnosti, v katerem se ohranja bližina med otrokom in osebo 
navezanosti (Hazan in Shaver 1994, 3-4).  
 
 
2.3 Notranji delovni modeli 
 
Z najzgodnejšimi izkušnjami in ponavljajočimi interakcijami, ki jih dobi v odnosu s 
primarnim skrbnikom, razvije otrok notranje delovne modele (ang. internal working 
models) (Bowlby 1985, 236). Ti modeli vsebujejo prepričanja in pričakovanja o sebi in 
drugih glede na to, ali je primarni skrbnik oseba, ki je skrbna in odzivna, ter ali smo sami 
sploh vredni nege in pozornosti. Pogledi nase in pogledi na druge so komplementarni, se 
medsebojno dopolnjujejo. Otrok, ki se ob primarnih skrbnikih ne počuti zaželenega, bo o 
sebi razvil prepričanje, da je na sploh neželen, torej tudi pri  drugih osebah. Obratno pa 
bo otrok, ki je bil deležen obilice ljubezni in topline primarnih skrbnikov, to naklonjenost 
pričakoval tudi od drugih ljudi (Bowlby 1985, 238). Če je primarni skrbnik topel, odziven 
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in običajno na voljo otroku, otrok oblikuje prepričanje, da so drugi ljudje zanesljivi. Tak 
otrok razvije varen delovni model o svetu in sebi. Če je primarni skrbnik hladen, 
zavračajoč in nepredvidljiv, otrok oblikuje prepričanje, da se k drugim ljudem ne more 
zateči po podporo, udobje. Tak otrok razvije anksiozen ali izogibajoč delovni model o 
svetu in sebi (Fraley 2002, 125).  
Delovne reprezentacije navezanosti delujejo brez nadzora zavesti, vodijo vedenje v 
odnosu do skrbnikov, vplivajo na pričakovanja, strategije in vedenje v kasnejših odnosih 
(Jurič 2009, 66).  
 
 
2.4 Tuja situacija 
 
Po predstavitvi Bowlbyjeve teorije so številni raziskovalci potrdili njegova odkritja ter 
jih v objavljenih dokumentih podprli in tudi dopolnili (Lampe 2009, 74). Med njimi je 
bila tudi Mary Ainsworth, ki velja za Bowlbyjevo naslednico in mater empiričnih 
raziskav o navezanosti. S sodelavci je razvila eksperimentalno metodo, za katero se je v 
znanstveni literaturi uveljavil izraz »tuja situacija«. S študijo tuje situacije je raziskovala 
individualne razlike pri otrocih, ki so bili stari okoli leto dni. Opazovala je, kako so se 
vedli, ko je bila v sobi njihova mati, ter kako se je njihovo vedenje spremenilo, ko je mati 
sobo zapustila. Osredotočila se je na bližino in stik med otrokom in materjo, zanimalo pa 
jo je tudi, ali bodo otroci bolj sproščeno raziskovali okolje v prisotnosti matere ali ne. 
Domnevala je, da bo otrokovo vedenje odražalo njegova pričakovanja (ne)odzivnosti 
matere glede na pretekle izkušnje z njo (notranji delovni modeli) (Hazan in Shaver 1994, 
5).  
Potek poskusa tuje situacije (Lampe 2009, 75) 
1. Opazovalec predstavi otroku in materi eksperimentalno sobo z igračami. 
2. Mati bere, otroka skuša zainteresirati za igrače, če se sam ne zanima zanje. 
3. Vstopi tuja oseba, se pogovarja z materjo, nato se zbliža z otrokom. 
4. Mati zapusti sobo, otrok ostane sam s tujcem v neznanem okolju. 
5. Mati se čez čas vrne, poskuša otroka zainteresirati za igrače, tuja oseba odide. 
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6. Mati ponovno zapusti sobo, otrok ostane čisto sam. 
7. Tuja oseba se vrne, se poskuša igrati z otrokom. 
8. Mati se ponovno vrne. 
Ob opazovanju otrokovih reakcij na spremenjene okoliščine je Ainsworthova odkrila tri 
tipe navezanosti pri otrocih: varni stil in dva negotova stila, anksiozno-ambivalentnega in 
izogibajočega (Lampe 2009, 75). Ti stili se skladajo s Bowlbyjevo teorijo navezanosti, 
saj so povezani z razlikami v odzivnosti in toplini matere oz. primarnega skrbnika 
(Collins in Read 1990, 645). Kasnejše raziskave pa so pokazale še en tip negotove 
navezanosti, in sicer dezorganiziranega (Lampe 2009, 75).  
 
 
2.5 Stili navezanosti na starše 
 
Ainsworthova je v tuji situaciji z opazovanjem otrok opredelila različne stile navezanosti 
na starše (Collins in Read 1990, 645; Gostečnik 2010, 113-115; Hazan in Shaver 1994, 
5-6; Lampe 2009, 75).  
 Varna navezanost  
Pri tej vrsti navezanosti gre za željo po ohranjanju bližine, iskanju udobja in 
videnja matere kot varne osnove, iz katere lahko otrok aktivno raziskuje okolje. 
Varno navezani otroci so samostojno raziskovali sobo, od časa do časa pa so pri 
materi iskali podporo, saj so želeli preveriti, ali je še vedno blizu njih. Ob 
materinem odhodu iz sobe so občutili stisko, ko pa se je mati (oseba navezanosti) 
vrnila, so se ob njej hitro umirili. Ponovno so lahko aktivno raziskovali okolje. 
Prenesli so kratka obdobja brez matere, čeprav jih je njena odsotnost vznemirila. 
Materino odzivanje na otroka je bilo videno kot dosledno, predvidljivo. 
Ainsworthova je ugotovila, da naj bi bilo varno navezanih otrok okoli 60 %. 
 Anksiozno-ambivalentna navezanost  
Otroci so bili prestrašeni, jezni, negotovi, niso raziskovali okolja, pač pa so se 
oklepali matere – bili so preokupirani z njo. Ko je mati zapustila prostor, so 
občutili vznemirjenje in kar niso mogli prenehati z jokom, kazali so močno stresno 
reakcijo. Ko se je mati vrnila v sobo in jih želela potolažiti, so z njo sicer iskali 
31 
 
stik, hkrati pa so jo zavračali. Želeli so jo sprejeti, a jih je nekaj odvračalo. Občutili 
so razočaranje, jezo, in so potrebovali dalj časa, da so se umirili. Nekateri otroci 
so bili bolj agresivni, številni pa bolj pasivni kot drugi otroci. Ta stil navezanosti 
je značilen za okoli 10 do 15 % otrok. 
 Izogibajoča navezanost  
Otroci so svojo pozornost usmerjali na igrače v prostoru, ne na mater. Dajali so 
vtis samostojnosti, kot da ne potrebujejo stika z materjo, niso se ozirali nanjo, da 
bi videli, če je prisotna ali ne. Če jih je dvignila, se niso sprostili, ko jih je 
poskušala odložiti, so protestirali bolj kot drugi otroci. Ob materinem odhodu in 
prihodu niso vidno reagirali, čeprav so meritve pokazale, da so v sebi občutili 
stisko (povečal se jim je srčni utrip). Ob vrnitvi so mater zavračali in se pomirili 
sami. Navzven se je zdelo, kot da jih materin odhod in prihod ni ganil, a v 
notranjosti so občutili spremembo. Izogibajoče navezanih otrok je približno 20 do 
25 %.  
 Dezorganizirana navezanost (dodana kasneje)  
Zanjo je značilno izogibajoče in ambivalentno vedenje matere, njena nedoslednost 
v odnosu do otroka. Lahko je depresivna, zlorabljajoča do otroka, ga zanemarja, 
otrok pa je posledično prestrašen, zmeden in nima nobene prave orientacije za 
nadaljnje odnose. Otroci lahko v neznanih situacijah uporabljajo protislovne 
oblike vedenja, npr. približevanje z glavo nazaj, lahko se pojavijo tiki ali 
ohromitve. 
 
Ainsworthova je dokazala, da je varna navezanost povezana tudi z materino 
občutljivostjo. Dojenčki občutljivih mater so varno navezani, dojenčki neobčutljivih 
mater pa izražajo anksiozno navezanost (Lampe 2009, 75). 
Varno navezan dojenček zraste v sproščenega predšolskega otroka, ki išče telesni stik z 
referenčno osebo, ni pa odvisen od nje. Če so otroci zanemarjeni ali zlorabljeni, pogosto 
popolnoma izgubijo občutek varnosti. Pri varni navezanosti gre za vzorec vedenja, ki 
otroka vedno pripelje v stik s staršem oz. skrbnikom. Vsebuje sklop misli, prepričanj, 
čutenj, ciljev in načrtov ter zavaruje otroka pred nevarnostmi in mu omogoči vzpostaviti 
ustrezne stike z drugimi. Varno navezan otrok je samostojen in potrpežljiv, zna se 
postaviti zase, je čustveno potešen (Leben 2014, 21-22).  
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Odvisno od stila navezanosti razvije otrok strategije spopadanja z občutkom materine 
zavrženosti. Anksiozno-ambivalentno navezani otroci se bodo tako želeli približati 
materi, skušali pridobiti njeno pozornost, da bi občutili varnost in ljubezen. Menijo, da 
bodo mater s pretiravanjem pritegnili, zato se še bolj trudijo in se je močno oklepajo; če 
pa se mati nanje ne odziva, jo skušajo kaznovati (Gostečnik 2010, 115).  
Izogibajoče navezan otrok deluje nasprotno, saj se nauči, da mora poskrbeti sam zase in 
da v njegovem odnosu z materjo ni prostora za razkrivanje čustev. Odziva se nasprotno 
od anksioznega, čustva potlači, svojih nereguliranih čutenj jeze in besa pa se tudi boji, 
zato se raje umakne, v sebi pa hrepeni po materini bližini. Z materjo ostaja povezan preko 
močnih negativnih čutenj strahu, jeze, besa, prezira, sovraštva, ki so večkrat neobvladljiva 
ter veliko intenzivnejša od tistih pri anksioznem otroku. To se dogaja v situacijah, ko je 
bil otrok zavrnjen na ponižujoč in ranljiv način, zato se odloči, da bo svoje potrebe 
zadovoljil sam. Večkrat so tu še ideje o otrokovi lastni popolnosti in samozadostnosti, kar 
so zgodnji zametki narcistične osebnosti. A v sebi je takšen otrok boleče ranjen, saj ne 
razume, da lahko mati pozabi nanj zaradi svojih lastnih potreb oz. je v sebi tako ranjena, 
da ga ne zmore začutiti v vseh njegovih potrebah, pač pa le, ko joka ali kaže neugodje na 
drug očiten način (Gostečnik 2010, 115).  
Lastnosti dezorganizirano navezanih otrok so zamrznjenost, omamljenost in afekti 
depresije, ki kažejo na pretirano vzburjenost parasimpatičnega živčnega sistema in 
poškodovanega regulativnega mehanizma, ki se pod stresom dezorientira. Naštete 
lastnosti so opazili že pri starosti 12-18 mesecev, ki je pomembna za razvoj 
kortikolimbičnih  struktur. Te pri dezorganizirani navezanosti kažejo na težko 
pohabljenost orbito frontalnega kontrolnega sistema, ki je povezan z oblikami vedenja pri 
navezanosti in uravnavanju čustvenih stanj. Orbito frontalna območja in druge limbične 
strukture v anteriorno temporalnih območjih vsebujejo nevrone, ki oživijo ob čustveno 
nabitih izrazih. Najmočnejši vidni dražljaj otrokovega sveta je materin obraz, ki lahko 






2.6 Navezanost v življenju 
 
Bowlby (1985, 37) pravi, da je za ljudi vseh starosti dokazano, da so lahko najboljša 
verzija sebe in da lahko v polnosti razvijejo svoje talente le, ko so prepričani, da za njimi 
stoji vsaj ena oseba, ki verjame vanje, ji lahko zaupajo in jim bo ob težavah pomagala. 
Za človeka predstavlja ta oseba varno izhodišče in vir njegovega delovanja. Bolj ko je ta 
oseba vredna zaupanja, bolj je za drugega samoumevna, in paradoksalno je tako večja 
verjetnost, da bo njena vloga spregledana in pozabljena. Samozavestna oseba je 
neodvisna in druge ima za svoj vir, za katerega ve, da se nanj lahko zanese, ima psihološki 
učinek nanj, ni pa za njegovo vsakdanje delovanje dejansko potrebna.  
Teorija navezanosti predvideva, da varnost otrokove navezanosti na starše vpliva na 
njegove socialne in spoznavne zmožnosti celo življenje. Bolj ko je otrok varno navezan 
na odraslega, ki ga vzgaja, laže postane samostojen in razvija dobre odnose z drugimi. 
Otrok dobi svoje prve socialne in čustvene izkušnje v družini. Zato je logično pričakovati, 
da je kakovost odnosov med otrokom in starši pomembna tudi pri razvoju otrokovih 
odnosov z vrstniki. Od otrokovih zgodnjih izkušenj je odvisno, katere izkušnje kasneje v 
življenju išče oz. katerih se izogiba, kako jih zaznava in si jih razlaga oz. kaj lahko od 
socialnega sveta in samega sebe pričakuje (Fišer in Cugmas 2009, 117). 
Slaba navezanost v otroštvu vpliva na kasnejše odnose in na navezovanje novih stikov. 
Vez med otrokom in staršem predstavlja osnovo kognitivnih reprezentacij, ki jih ima 
otrok o staršu; gre za to, kako otrok vidi starša in se počuti ob njem ter kako otrok vidi 
sebe kot rezultat obnašanja starša do njega. Slaba navezanost lahko vodi do občutkov 
nizke lastne vrednosti, depresije in pomanjkanja varnosti, kar lahko vpliva na fizično 
in/ali čustveno dobro počutje otroka trenutno in kasneje v življenju (Bablitz 2000, 20).  
Pinesova (2004, 76-77) pa govori o povezanosti navezanosti in spoprijemanja z 
življenjskimi izzivi, saj so rezultati njene študije pokazali naslednje: bolj ko je 
posameznikov stil navezanosti varen, manj je verjetnosti za njegovo izgorelost zaradi 
obremenitev. Ljudje 'z zgodovino' varne navezanosti in delovnih modelov imajo realnejša 
karierna pričakovanja, bolje ocenjujejo situacijo in konstruktivno rešujejo težave. Tiste, 
ki niso varno navezani, pa izzivi vsakdanjika bolj okupirajo, zato se jim poskušajo večkrat 
izogniti ali pa si jih dodatno otežijo.  
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Obdobje najintenzivnejših čustvenih, miselnih, telesnih in organskih sprememb je 
mladostništvo, ki je po nekaterih plateh ponovitev obdobja in vidikov navezanosti, ko se 
je mladostnik kot otrok začel postavljati na noge. V tem obdobju ga začne telo zelo hitro 
in globoko učiti najpomembnejših življenjskih lekcij. V njem mladostnik kliče starše, ki 
naj bi mu pomagali razumeti govorico telesa, ki je vedno iskreno in željno ljubezni. Če te 
ljubezni mladostnik ne dobi, se trudi telo utišati z različnimi zasvojitvenimi vedenji 
(Gostečnik 2014, 5).  
Funkcija navezanosti v odraslosti se razlikuje od tiste v otroštvu. Povezana je s človekovo 
zmožnostjo čustvovanja, reguliranja temeljnih čustev, njihovega prepoznavanja pri 
drugih in sposobnostjo empatije. Kakovost zgodnje navezanosti in nivo opioidov v 
možganih vplivata na to, kako bo človek vstopal v odnose in iskal oporo v odraslosti 
(Kompan Erzar 2006, 142).  
Proces navezovanja je pri otrocih in odraslih podoben. Koraki razvoja navezanosti so 
trije: prednavezanost pri otrocih/spogledovanje pri partnerjih, nastanek 
navezanosti/zaljubljenost pri partnerjih in prava navezanost/prava ljubezen v partnerskem 
odnosu. Enaki odzivi so tudi pri ločitvi od objekta, ki si sledijo od protesta, pasivnosti do 
umika. Tako bo oblika vzpostavljanja odraslega intimnega odnosa zelo podobna načinu, 
kako je oseba iskala stik z materjo, zato je izbira partnerja tesno pogojena s tipom 
navezanosti. V odraslih intimnih zvezah je prisoten podoben vedenjski sistem, ki se 
razvije v otroštvu in ki zagotavlja varnost ter odraslim odnosom daje pečat intimnih vezi. 
Šele ob bledenju čustev zaljubljenosti bodo v odnosu prišla na plan tudi čutenja, pred 
katerimi se je otrok zavaroval tako, da se je prilagodil, v želji, da bi ohranil popolno 
podobo staršev. Na tej stopnji odnosa se pokaže ne-varna navezanost, ki je otroku služila 
kot vedenje, s katerim je priklical starše. Hormonski in nevrološki mehanizmi ob 
zaljubljenosti zmanjšajo občutja strahu, sramu, anksioznosti ter povzročijo, da se 
posameznik odpre in išče stik. Tako se stil navezave s staršev prenaša v intimne odnose 
otrok. Ne-varna navezanost se iz generacije v generacijo prenaša na način, ki staršem in 
otroku preprečuje stik z njihovimi najbolj prvinskimi in nežnimi občutji (Erzar in 
Kompan Erzar 2011, 165).  
Kljub podobnosti pa obstaja nekaj razlik med navezanostjo v otroštvu in v odraslosti. 
Navezanost v otroštvu je navadno komplementarna, dopolnjujoča: oseba navezanosti 
nudi otroku nego, a je od njega ne prejme, otrok pa išče varnost, a je osebi navezanosti 
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navadno ne zagotavlja. Nasprotno pa je v odraslih odnosih navezanost recipročna, 
vzajemna: partnerja drug drugemu nudita nego in varnost ter to dvoje drug od drugega 
tudi dobivata. Druga razlika je, da je pri navezanosti v odraslosti oseba navezanosti 
pogosto vrstnik, ne več starš, in da ta odnos med odraslima ne služi več zgolj navezanosti, 
pač pa tudi negi in spolnosti. Prav tako so lahko motivi za iskanje bližine v odraslosti 
različni: lahko je to želja po zaščiti oz. tolažbi ali pa npr. želja po spolnosti (Hazan in 
Shaver 1994, 8). 
Zrelost in zmožnost biti neodvisen stojita na predpostavki, da je oseba preko dovolj 
dobrega skrbnika imela možnost zgraditi zaupanje in vero v primarno okolje. Tako se to 
okolje, ki podpira otrokov ego, vgradi v njegov jaz, od koder črpa moč za svojo 
samostojnost. Človek tudi v odrasli dobi nezavedno potrebuje nekoga, ki ga v svojem 
bistvu spominja na mater (Bowlby 1984, 102).  
 
 
2.7 Stabilnost vzorcev navezanosti 
 
O stabilnosti navezanosti razpravlja v svojem delu Fraley (2002, 124), ki izpostavi, da se 
v literaturi pojavljata (vsaj) dva različna pogleda. Prvi pogled je revizionistični. Po njem 
so zgodnja navezanost in zgodnje izkušnje dojete kot takšne, ki se v življenju spreminjajo. 
Notranji delovni modeli so dovzetni za spremembe, so fleksibilni, ko odrasli posamezniki 
vstopijo v odnose, ki so različni od njihovih preteklih izkušenj in pričakovanj. Če imajo 
npr. izkušnje z osebo navezanosti, da je ta odzivna nanje, bodo tudi od drugih pričakovali 
takšen odnos. Lahko pa naletijo na drugačno izkušnjo – takrat se bodo te notranje 
predstave nadgradile, spremenile. Fraley poudarja tudi, da se lahko kljub možnostim za 
spremembe zgodnje izkušnje ohranjajo, saj ljudje navadno izberejo takšno socialno 
okolje, ki je skladno z njihovimi preteklimi prepričanji in pričakovanji.  
Drugi pogled na stabilnost navezanosti je prototipski, ki sicer tudi zagovarja, da se 
notranji delovni modeli lahko spreminjajo, ko posamezniki izkušajo nove stvari, a hkrati 
pravi, da tiste notranje predstave iz najzgodnejšega otroštva ostajajo nespremenjene in 
nadaljujejo tudi v odraslih medosebnih odnosih (Fraley 2002, 124).  
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Fraley (2002, 124) je želel ugotoviti, kateri izmed omenjenih pogledov najbolje opiše 
stabilnost in spremembe navezanosti, kateri pogled je bolj točen in posledično bolj 
relevanten za razumevanje tega pojava. Primerjal je rezultate mnogih preteklih raziskav 
in odkril, da prototipski pogled bolje pojasni naravo stabilnosti navezanosti (Fraley 2002, 
135).  
Tudi Cugmasova (2003, 90) je naredila pregled raziskav na temo dinamičnosti sistema 
navezanosti in ugotovila, da rezultati stabilnosti vzorcev navezanosti niso povsem enotni. 
Odvisni so od: velikosti in karakteristik obravnavanih vzorcev (otroci, ki po razvoju 
sodijo v skupino rizičnih oz. nerizičnih); starosti udeležencev (otroci ali adolescenti oz. 
odrasli); uporabljenih instrumentov za merjenje kakovosti navezanosti; načina obdelave 
podatkov; časa, ki je potekel med meritvama vzorcev; tega, ali merimo navezanost v 
odnosu do matere ali očeta; posameznikove kategorije navezanosti (ali preučujemo 
stabilnost kategorije varnost ali kategorije anksioznost); drugih dejavnikov. Navedla je 
tudi vzroke za nestabilnost vzorcev navezanosti: spremembe v navezanosti zaradi 
kognitivnega razvoja otroka; vloga zunanjega varstva (nekonsistentna skrb za otroka, 
menjavanje oseb); razveza staršev; pogosti stresni življenjski dogodki; alternativni 
družinski stili in ekstremno neugodne življenjske razmere (npr. nenačrtovana nosečnost, 
življenjsko ogrožajoča bolezen, razne zlorabe, smrt v družini) (Cugmas 2003, 91-97).  
Teorija navezanosti trdi, da so reprezentacije navezanosti dovzetne za spremembe, če se 
spremenijo pomembne izkušnje v medosebnih odnosih. Rezultati kažejo, da sta 
izpostavljenost novim idejam, ljudem in odnosom, ter tudi telesna in psihična oddaljenost 
od staršev, spodbudna dejavnika pri rekonceptualizaciji odnosov navezanosti. Razvoj 
partnerstva v odraslosti je lahko osnova za takšne spremembe (Lampe 2009, 78).  
Poudariti velja dejstvo, na katero opozarjajo raziskovalci navezanosti, in sicer, da je 
sprememba iz ne-varne navezanosti v varno vedno mogoča. Vselej se lahko vzpostavi 
neka drugačna oblika odnosa (Neustadt, Chamorro-Premuzic in Furnham 2011, 474). Že 
ena sama izkušnja vezi z nekom pomembnim, ki človeku predstavlja varnost, poveča 
možnost, da se v odraslosti pri njem oblikuje varen stil navezanosti (Hazan in Shaver 




2.8 Navezanost v odnosih 
 
Človek je socialno bitje in v zgodovini je bilo njegovo življenje pogojeno s pripadanjem 
skupini; sam je težko preživel ali pa sploh ni. Samota je tudi danes pomemben vidik 
življenja, še posebej v modernem hektičnem svetu. Mnogi se z njo ne morejo sprijazniti 
in se je sramujejo, saj jo povezujejo z osamljenostjo. Široko družbeno mnenje je, da 
osamljenost ne prizadene normalnih, zdravih in močnih ljudi, pač pa le starejše, revne, 
tiste na robu družbe. Winnicot je osvetlil pomen zmožnosti biti sam, kar je označil za prvi 
pogoj oblikovanja varne navezanosti. Po njegovem si oseba, ki ni sposobna biti sama, 
oblikuje lažni jaz in si obupano prizadeva zadovoljiti potrebe drugih. Vzorci navezanosti 
se najmočneje pokažejo v odraslih intimnih odnosih. Tu ima potencial nastanka 
medosebni psihični prostor, v katerem se prepoznavajo in predelujejo področja regulacije 
afekta, ki niso bila dokončno razvita, prav tako pa so to vrata varne navezanosti (Erzar in 
Kompan Erzar 2011, 169).  
Otrok je že od samega začetka življenja in razvoja usmerjen k drugemu, osnovni 
mehanizmi dojemanja so mu prirojeni. Človeški glas, oči in obraz so prvi, najmočnejši 
faktorji in spodbujevalci navezanosti ter imajo vpliv vse življenje. Najbolj pridejo na 
plano ob zaljubljenosti, ko glas prebuja najgloblja strastna čustva navdušenja in 
privlačnosti. Obraz je simbol zunanjega izraza intime, na katerem so zarisana najlepša 
čutenja. Kot bistveni del intimnega odnosa je pogled, daje mu ton, barvo, toplino, v njem 
se rišejo občutja nežnosti in varnosti. V očeh otrok prepoznava, kako pripada, kako je 
ljubljen in zaželen. Človek bo zato vedno iskal podobnost z obrazom matere, hkrati pa bo 
iskal nekoga, ki bi to ponotranjeno podobo spremenil, ozdravil in kljub vsemu ohranil, 
kar kaže na veliko skrivnost – človek stalno nezavedno išče drugega, ob katerem bo 
ponovno prišel v stik z najglobljimi občutji odnosov otroštva. V teh odnosih bo iskal 
drugačnost, ki bi mu dajala novo možnost in ga preoblikovala v luči pozitivne izkušnje. 
Otrok se kmalu nauči, da privlačnost in varnost predstavljata tisto, kar mu je znano. Že 
ob koncu prvega tedna življenja mu je obraz matere nekaj visoko pomembnega in je 
vznemirjen, če ga ne vidi. Pri osmem dnevu kaže naklonjenost blazini, prepojeni z 
mlekom lastne matere, prepojeni z mlekom druge ženske pa ne. Pri štirih tednih na 
drugačen način stegne roko k materi kot k očetu. Otrok se rodi s čutom za odnosnost, 
naravno teži k odnosu z drugimi, zlasti starši, in to je eden njegovih najmočnejših 
38 
 
dejavnikov delovanja. Če so te zgodnje izkušnje odnosa varne in ljubeče, bo v kasnejših 
partnerskih odnosih iskal prav tako ponovitev. Na podlagi zlorabljajočih izkušenj bo iskal 
čutenja, ki ga bodo nezavedno spominjala na ranjenosti iz mladosti, v katere bo vstopal z 
namenom, da bi jih tokrat lahko spremenil (Gostečnik 2010, 8-11).  
Kljub nezanemarljivim povezavam pa je odrasla navezanost zelo raznolika in prepleta 
ponotranjene značilnosti, ki pa jih že ena drugačna izkušnja lahko povsem preoblikuje, 
posameznik pa uporablja različne stile navezanosti v različnih okoliščinah. V odnosih so 
prišli v ospredje vzajemna pripadnost, čustvena prepletenost in sooblikovanost, kar je 
dalo novo luč tudi partnerskim odnosom, ki tako v svojem bistvu težijo k varnosti, opori, 
zaupanju in pripadanju, in s čimer so se potegnile vzporednice otroškega in odraslega 
navezovanja (Erzar in Kompan Erzar 2011, 216). 
 
2.8.1 Vrstniški odnosi  
 
Kdaj in kako se navezanost s primarnih skrbnikov prenese na vrstnike, ne vemo natančno, 
lahko pa, glede na teoretična in empirična znanja, predpostavljamo, da otrok z bolj 
množičnim raziskovanjem in odkrivanjem okolja spozna, da obstajajo še drugi odnosi kot 
le odnosi s primarnimi skrbniki. Svoje potrebe po bližini tako usmeri  na vrstnike in le-ti 
v poznem otroštvu in zgodnji adolescenci postanejo varno pribežališče in varna osnova 
za tovrstne odnose (Hazan in Shaver 1994, 8-9). 
Pomemben vpliv vrstniških in prijateljskih odnosov na oblikovanje stila navezanosti 
kasneje v odraslosti so izpostavili tudi Fraley in drugi (2013, 817-818), ki so v svoji 
raziskavi spremljali in ocenjevali udeležence od zgodnjega otroštva do pozne 
adolescence. Kot ključne za otrokovo orientacijo v navezanosti poleg najzgodnejših 
izkušenj v odnosu med otrokom in primarnim skrbnikom izpostavijo še družbene 
kompetence, ki jih otrok pridobi z raziskovanjem in vstopanjem v družbo, ter vrstniške 
odnose.  
Pri pridobivanju družbenih kompetenc gre za sodelovanje z drugimi in samonadzor, kar 
kasneje pripomore k oblikovanju prijateljskih vezi z vrstniki. Varno navezani 
posamezniki imajo višjo samozavest in so bolj empatični, njihovi odnosi so toplejši 
(Fraley idr 2013, 819). 
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Vrstniški oz. prijateljski odnosi predstavljajo otroku nove izkušnje, novo obliko odnosa, 
ko lahko stran od primarnih skrbnikov izkusi intimnost, zaupanje in podporo. Zatorej 
lahko trdimo, da navezanost v odraslosti ni izključno odvisna od zgodnjih odnosov otroka 
s primarnimi skrbniki, pač pa se oblikuje tudi v vrstniških odnosih v otroštvu in 
adolescenci (Fraley idr. 2013, 819; 835). 
 
2.8.2 Stili navezanosti v odraslih odnosih 
 
Intimni odnosi imajo dodano vrednost, ki je prijateljski ne morejo zagotoviti oz. jo teže 
zagotovijo. To je čustvena varnost, ki jo zagotovi partner. Po tem lahko sklepamo, da je 
začetek odraslih intimnih odnosov hkrati tudi končna meja raziskovalnega vedenja, ki mu 
daje okvir in varnost navezanosti v otroštvu. V tem prehodu se med odraščajočimi 
mladostniki vzpostavijo odnosi medsebojnega zaupanja in opore, a največkrat le, če se 
prijateljstvu pridružita zaljubljenost in intimnost (Erzar in Kompan Erzar 2011, 194-195).  
Po mnenju Gostečnika (2010, 117) so oblike navezav v intimnih odnosih, ki se odražajo 
v odrasli dobi, kristalna odslikava odnosov v infantilni dobi. Longitudinalne študije so 
pokazale in potrdile domnevo, da ponotranjene izkušnje iz otroštva, ko je od odzivnosti 
otrokove figure navezanosti odvisno, kakšne odnose bo otrok gradil, vplivajo na to, kako 
stabilni, trajni in vzajemno zadovoljujoči bodo njegovi odnosi v prihodnosti.  
Hazan in Shaver (1987) sta temeljne komponente teorije navezanosti, ki sta jih razvijala 
Bowlby in Ainsworthova, prevedla v koncepte, primerne partnerski zvezi odraslih. 
Ugotavljata, da je romantična ljubezen proces navezanosti. Je biopsihosocialni proces, v 
katerem se med odraslima partnerjema oblikujejo čustvene vezi, podobno kot se 
izoblikujejo čustvene vezi zgodaj v življenju med otroki in njihovimi starši. Hazan in 
Shaver sta razvila vprašalnik z opisi treh stilov navezanosti v odraslosti: varni, anksiozno-
ambivalentni in izogibajoči. V svojih raziskavah sta ugotavljala, da je relativna 
prevalenca stilov navezanosti v odrasli dobi skoraj ekvivalentna tisti v otroštvu. Približno 
56 % ljudi se klasificira kor varno navezane, 24 % kot izogibajoče ter 20 % kot anksiozno-
ambivalentne (Žvelc in Žvelc 2006, 53-54).  
Hazan in Shaver (1987) sta ugotovila, da imajo ljudje z različnimi stili navezanosti 
različne izkušnje v ljubezenskih odnosih. Njihovi notranji delovni modeli so različni. 
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Razlikujejo se v izkušnjah navezanosti v otroštvu. Med stili navezanosti avtorja nista 
našla razlike v pogostosti in trajanju separacij od staršev. Kot najboljša napovedovalca 
stila navezanosti v odraslosti sta se pokazala posameznikova zaznava kvalitete odnosa 
med njim in staršem ter odnosa staršev med seboj. Pomembnih razlik med spoloma ni 
bilo (Žvelc in Žvelc 2006, 54).  
Avtorja Bartholomew in Horowitz (1991) sta izhajala iz opisov navezanosti v odraslosti, 
kot sta jih predstavila Hazan in Shaver (1987), vendar sta razvila nov model, ki izhaja iz 
Bowlbyjevega koncepta notranjih delovnih modelov. Ugotavljata, da navezanost 
definirata dve temeljni dimenziji:  
1. model sebe (lahko je pozitiven – »sem vreden ljubezni« ali pa negativen – 
»nisem vreden ljubezni«); 
2. model drugih (lahko je pozitiven – »drugi ljudje so vredni zaupanja« ali pa 
negativen – »drugi ljudje so nezanesljivi in zavračajoči«) (Žvelc in Žvelc 
2006, 54). 
 
Tabela 1: Prikaz stilov navezanosti v odraslosti (Žvelc in Žvelc 2006, 55) 
                                                                              MODEL SEBE (odvisnost) 
                         
                                                          pozitiven                                  negativen 
                                                         (nizka)                                      (visoka) 
 
                            pozitiven              VAREN                                   PREOKUPIRAN 
                            (nizko)                  udobnost v intimnosti              pretirano odvisen 
MODEL                                          in avtonomiji 
DRUGIH 
(izogibanje) 
                                                        ODKLONILEN                     PLAŠLJIV 
                            negativen            zanikanje navezanosti             strah pred navezanostjo 
                            (visoko)               kontra-odvisen                        socialno izogibajoč 
 
 
Kot ugotavlja Bartholomew, sta ti dve dimenziji (glej tabelo 1) lahko konceptualizirani 
tudi kot odvisnost in izogibanje. Na osnovi teh dveh temeljnih dimenzij opiše avtor štiri 
stile navezanosti v odraslosti. Za vsakega je značilna specifična kombinacija dimenzij 
podobe sebe in drugih (Žvelc in Žvelc 2006, 54).  
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 Varno navezani 
»Brez težav se čustveno zbližam z drugimi ljudmi. Počutim se prijetno in varno, če 
se lahko zanesem nanje in oni name. Prav nič me ne skrbi, da bi ostal-/a sam/-a ali da 
me ljudje ne bi sprejeli.« 
 Plašljivo-izogibajoči 
»Pri navezovanju tesnih stikov z drugimi ljudmi nisem sproščen/-a. Čeprav si želim 
imeti tesne odnose, le težko popolnoma zaupam in se težko na nekoga popolnoma 
zanesem. Skrbi me, da bom prizadet-/a, če si bom dopustil-/a priti z nekom preblizu.« 
 Preokupirani 
»Želim se popolnoma čustveno zbližati z drugimi ljudmi, toda pogosto ugotovim, da 
si drugi ne želijo biti tako blizu z mano, kot bi si želel/-a sam/-a. Brez tesnih odnosov 
se ne počutim dobro in včasih me skrbi, da me ljudje cenijo manj kako jaz njih.« 
 Odklonilno-izogibajoči 
»Dobro se počutim brez tesnih čustvenih odnosov z drugimi ljudmi. Zame je zelo 
pomembno, da se počutim neodvisen/-na in samozadosten-/na ter da se drugi ljudje 
ne zanašajo name niti jaz nanje.«  
Žvelc in Žvelc (2006, 55) sta izvedla raziskavo na vzorcu 176 študentov različnih fakultet 
Univerze v Ljubljani. Dobila sta naslednje rezultate: 48 % študentov se je opredelilo, da 
je za njih značilen varno navezani stil, 13 % preokupirani, 29 % plašljivo-izogibajoči in 
10 % odklonilno-izogibajoči stil.  
V nadaljevanju bomo navedli nekaj značilnosti stilov navezanosti v odraslosti, ki izhajajo 
iz modela dveh temeljnih dimenzij (Bartholomew in Horowitz 1991) ter opisov Hazana 
in Shaverja (1987). 
 Varna navezanost 
Za osebe s tem stilom navezanosti je značilno, da se brez večjih težav čustveno 
zbližajo z drugimi ljudmi. Zanesejo se na druge in drugi se zanesejo nanje. V 
odnosih se počutijo varne. Z drugimi ljudmi so povezani, hkrati pa ohranjajo svojo 
individualnost. Zanje je značilno dobro samovrednotenje. Poznajo svoje dobre in 
tudi slabe lastnosti, postavljajo si realne cilje in načrte. Uspešno se prilagajajo 
različnim življenjskih izkušnjam, s problemi se spoprijemajo aktivno in 
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fleksibilno. Varno navezani odrasli se počutijo vredne ljubezni in spoštovanja, 
radi se predajo in navežejo na druge, sklepajo prijateljstva in partnerstva ter se v 
njih počutijo zadovoljene. Zanje je samoumevno, da se čustveno navežejo, hkrati 
pa razumejo, da je za globok odnos vedno treba sprejeti tudi nekaj tveganja. Ne 
skrbi jih zavrnjenost in nimajo težav z deljenjem čustev. Za njihove partnerske 
odnose so značilni intimnost, bližina, spoštovanje in zaupanje. Partnerske 
konflikte rešujejo konstruktivno. Spolnost jemljejo zelo resno in kot del trajnega 
intimnega odnosa, v katerem je ključnega pomena zvestoba (Gostečnik 2010, 118-
120; Žvelc in Žvelc 2006, 56).  
 Anksiozno-ambivalentna (preokupirana) navezanost  
Opis anksiozno-ambivalentnega stila, ki ga navajata Hazan in Shaver (1987), se 
ujema z opisom preokupiranega stila, ki ga navajata Bartholomewejeva in 
Horowitz (1991).  
Osebe s preokupirano navezanostjo težijo k stikom z drugimi in se brez telesnih 
stikov ne počutijo dobro. Želijo se popolnoma čustveno zbližati z ljudmi, 
ugotavljajo pa, da si drugi ne želijo biti tako blizu njih, kot bi si želeli oni sami. 
Sebe vrednotijo nizko, druge pa pozitivno (imajo razvit negativni model sebe in 
pozitivni model drugega). So vznemirjeni, ljubosumni in dvomijo o partnerjevi 
ljubezni. Imajo prevelika pričakovanja o bližini in intimi, preveč stavijo na odnos, 
zato se večkrat ogrožajoče vedejo in odzivajo na partnerje, ki se ob njih počutijo 
utesnjeno. Bojijo se zavrženosti in neuslišanosti, hkrati pa imajo velik strah pred 
bližino in odvisnostjo od drugih. S spolnimi odnosi skušajo zadovoljiti svoje 
potrebe po varnosti in ljubezni (Gostečnik 2010, 119; Žvelc in Žvelc 2006, 57). 
 Izogibajoča navezanost  
Osebam s takšno navezanostjo je bližina z drugimi ljudmi neprijetna. Drugim 
težko zaupajo in težko se zanesejo nanje. Neugodno jim je, če se jim kdo preveč 
približa. Na jezo drugega reagirajo s svojo jezo ter se v manjši meri zavedajo 
svojega psihološkega vznemirjenja. Imajo občutek, da ljubezenski partnerji želijo 
večjo intimnost kot oni sami. Intimnosti jih je strah. V odnosih so distancirani, 
osamljeni, deležni so manj socialne podpore, kažejo višjo sovražnost do soljudi. 
V spolnosti želijo obdržati čustveno distanco (Žvelc in Žvelc 2006, 57-58). 
Bartholomew in Horowitz (1991) delita izogibajoči stil navezanosti na dva stila: 
plašljivi in odklonilni. Temeljna razlika je v tem, da si plašljivi želi stika in bližine 
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z drugimi, vendar se tega boji, odklonilno-izogibajoča oseba pa deluje 
samozadostno in ne priznava potrebe po bližini z drugimi (Žvelc in Žvelc 2006, 
58). 
 Plašljivo-izogibajoča navezanost  
Osebe s takšno navezanostjo pri navezovanju tesnih stikov z drugimi niso 
sproščene. Čeprav si želijo tesnih odnosov, drugim le težko zaupajo in se nanje 
težko zanesejo. Bojijo se, da bodo prizadeti, če bi se jim kdo preveč približal, 
hkrati pa si želijo biti bolj odprti in zaupljivi. Sebe doživljajo kot nevredne 
ljubezni, druge pa kot zavračajoče in nevredne zaupanja. Izogibanje bližine jim 
omogoči, da se varujejo pred pričakovano zavrnitvijo drugih. So zelo ranljivi in 
čustveno manj izrazni. Njihovo samozaupanje je majhno. So čustveno odvisni in 
zelo ljubosumni. Lahko imajo nekaj tesnejših prijateljev, a so prijateljstva gradili 
več let. Težko se spustijo v partnersko razmerje. Če se, prevzamejo pasivno vlogo, 
so zelo odvisni in so bolj vpleteni v odnos kot njihov partner. Razvijejo negativni 
model sebe in drugega (Žvelc in Žvelc 2006, 58). 
 Odklonilno-izogibajoča navezanost  
Osebe s takšnim stilom navezanosti se počutijo dobro brez tesnih odnosov z 
drugimi. Zanje je zelo pomembno, da se počutijo neodvisne in samozadostne. Ne 
želijo se zanašati na druge, prav tako jim ni všeč, če se drugi zanašajo nanje. Sebe 
vrednotijo pozitivno, na druge pa gledajo negativno. Pred razočaranjem se 
varujejo z izogibanjem odnosom, ki zahtevajo bližino in intimnost, ter ohranjajo 
občutek, da so neodvisni in neranljivi. Zmanjšujejo pomembnost odnosov, 
poudarjajo pa pomembnost svobode, neodvisnosti in dosežkov. Usmerjajo se na 
neosebne aspekte življenja (delo ali hobiji). Prijateljstva gradijo primarno na 
vzajemnih interesih in aktivnostih, manj pa na čustveni bližini. Za partnerske 
odnose, ki jih vzpostavljajo, so značilni pomanjkanje intimnosti, bližine, majhno 
samorazkrivanje in majhna čustvena izraznost (Žvelc in Žvelc 2006, 59).  
VanUitert in Galliher (2012, 36) dodajata, da se lahko v stilih navezanosti pojavijo razlike 
glede na to, ali gre za partnerski ali prijateljski odnos. Oblike odnosov namreč niso 








Teorija navezanosti je lahko še posebej koristna pri razumevanju stresa in čustvenega 
prehranjevanja. Vez, ki se razvije med otrokom in skrbnikom, igra namreč kritično 
dolgoročno vlogo pri čustvenem razvoju. Ta je vzpostavljen z notranjimi delovnimi 
modeli. Teorija navezanosti poudarja temeljno vlogo sistema navezanosti pri reguliranju 
čustev in vzpostavitvi samozavesti. Maunder in Hunter sta predlagala, da lahko različna 
prehranjevalna vedenja (npr. prenajedanje, čustveno prehranjevanje) prevzamejo 
funkcijo regulacije afekta, ko bolj prilagodljive, na varni navezanosti temelječe strategije 
niso na voljo (Levitan in Davis 2010, 788).  
Povezanost med čustveno lakoto in navezanostjo je v svetu zelo malo raziskana. Na to 
temo je bilo izvedenih le nekaj raziskav, v večini pa avtorji podajajo svoje ideje in 
predloge za nadaljnja raziskovanja. Nekaj jih bomo predstavili v nadaljevanju, še prej pa 
si bomo pogledali povezavo med navezanostjo in prehranjevanjem.  
 
 
3.1 Navezanost in prehranjevanje 
 
V prvem letu življenja je večina interakcij med otrokom in materjo med hranjenjem. 
Dvosmerno izmenjavanje čustvenih signalov in naklonjenosti spodbuja komunikacijo v 
procesu hranjenja. Prav tako so to temeljne izkušnje, ki pomagajo stabilizirati otrokove 
biološke ritme. Proces hranjenja v otroštvu je dvosmeren. Dojenček daje materi namige 
in signale (običajno je to jok), da izrazi svoje potrebe, želje in morebitno nelagodje. V 
zameno mora mati prepoznati dojenčkove signale in se nanje primerno odzvati. Način, 
kako mati odgovori na signale, jih razreši ali zanemari, je ključnega pomena za 
dojenčkovo zavedanje lastnih potreb. Ko mati npr. ponudi otroku hrano zaradi njegove 
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fizične potrebe po njej, bo razvil koncept lakote, ki se bo razlikoval od drugih potreb. Če 
pa mati zanemari otrokov signal ali pa pri odzivu ni dosledna, lahko otrok razvije zmeden 
koncept lakote ali pa morda ne bo znal razlikovati med občutkom lakote, sitosti in 
čustvenim neugodjem. Materin neskladen odziv v daljšem časovnem obdobju lahko 
povzroči nezmožnost razlikovanja med biološkimi pokazatelji nelagodja in čustvenim 
stresom. Tako se neregularno prehranjevanje razvija vzporedno z razvojem navezanosti 
(Maras 2013, 18). 
Avtorice Faber, Dube in Knäuper (2018, 413) so povzele, kar so dognali raziskovalci 
Zachrisson, Skarderud, Mikulincer in Shaver, ter predstavile štiri medsebojno povezane 
mehanizme, ki opisujejo razmerje med navezanostjo in prehranjevanjem. Ti mehanizmi 
so:  
 splošen vidik ranljivosti: ne-varno navezani imajo slabšo duševno in fizično 
zdravje v nasprotju z varno navezanimi, prehranjevanje rezultira iz tega; 
 nezmožnost uravnavanja čustev: ne-varno navezani uporabljajo več 
nefunkcionalnih strategij spoprijemanja z negativnimi čustvi, od katerih jim 
nezdrava prehranjevalna vedenja pomenijo pobeg ali dopuščajo trenutno 
olajšanje; 
 slaba samopodoba: ne-varno navezani slabo mislijo o sebi, dvomi o sebi jih 
odvračajo od učinkovitega spoprijemanja, negativni afekti sprožijo nezdrava 
prehranjevalna vedenja; 
 medosebne težave: ne-varno navezanim zanašanje na neučinkovite strategije 
spoprijemanja preprečuje, da bi pridobili potrebne socialne spretnosti za uspeh v 
odnosih, to pa ustvarja resne težave z drugimi in veča stres, ki vodi do nezdravega 
prehranjevanja. 
Medtem ko se o teh mehanizmih razpravlja neodvisno, pa so slaba samopodoba in 
medosebne težave povezani z nefunkcionalnimi strategijami spoprijemanja in vplivajo na 
nezdrava prehranjevalna vedenja neposredno, zaradi nezmožnosti spoprijemanja oz. 






3.2 Pregled dosedanjih raziskav in idej 
 
Raziskave kažejo, da lahko imajo ljudje, ki uporabljajo hrano kot sredstvo za regulacijo 
afekta, psihološke težave, ki so rezultat zgodnjih izkušenj iz otroštva, predvsem težkih 
medosebnih odnosov. Čustveno prehranjevanje je pogosto zaznamovano z močnimi 
povezavami med hrano in družbeno pomembnimi spomini, medosebne težave lahko 
delujejo kot sprožilci čustvenega prehranjevanja (Stapleton in Mackay 2014, 78-79). 
Avtorici Stapleton in Mackay sta prav tako izvedli raziskavo, v kateri so ju zanimale 
psihološke determinante čustvenega prehranjevanja, vključno z navezanostjo. Rezultati 
so pokazali, da nobeden izmed stilov navezanosti v odraslosti (varni, odklonilno-
izogibajoči in plašljivo-izogibajoči) ne napove čustvene lakote pomembno. Raziskovalki 
sta pričakovali takšen rezultat za plašljivo-izogibajoči stil navezanosti, presenečeni pa sta 
bili, da rezultati niso pokazali povezave med varnim in odklonilno-izogibajočim stilom 
navezanosti ter čustveno lakoto (Stapleton in Mackay 2014, 85-86).  
Avtorici Faber in Dube (2015, 511) sta raziskovali navezanost na starše v povezavi s 
konzumiranjem visoko kalorične hrane. V svojem delu sta navedli tudi dotedanje 
raziskave. V eksperimentalni študiji je Patton pokazal, da so bulimične ženske z ogroženo 
navezanostjo na mater (»mama me zapušča«) pojedle več krekerjev kot tiste, pri katerih 
navezanost na mater ni bila ogrožena. Podobno so Wilkinson idr. ugotovili, da so ženske 
z anksioznim stilom navezanosti, ko so bile v zvezi, pojedle več čokoladnih piškotov (in 
s tem zaužile več kalorij) kot ženske z varnim stilom navezanosti. Nasprotno pa je 
pokazala študija Pricharda idr., v kateri v vzorcu mladih odraslih žensk varna navezanost 
na mater ni napovedovala hčerkinega konzumiranja visoko kalorične hrane ali zelenjave. 
Samo materino konzumiranje te hrane in hčerkino omejevano prehranjevalno vedenje sta 
napovedovala hčerkino konzumiranje visoko kalorične hrane in zelenjave. Velika 
omejitev te študije pa je bila, da so hčerke same poročale o konzumiranju hrane zase in 
za matere, kar je lahko bilo pristransko. Vendar so te ugotovitve v skladu z raziskavami, 
ki potrjujejo, da so vnosi kalorij pri starših in otrocih močno povezani (Faber in Dube 
2015, 513). Rezultati dveh študij, ki sta ju izvedli raziskovalki Faber in Dube (2015, 511) 
na vzorcu 213 otrok in 216 staršev, pa sta pokazali, da ne-varna navezanost na starše, 
bodisi aktualna (navezanost otrok) ali priklicana (navezanost staršev), pomembno in 
pozitivno napoveduje konzumiranje visoko kalorične hrane v obeh vzorcih. Rezultati te 
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raziskave osvetljujejo pomembnost navezanosti na starše ter povezavo z nezdravimi 
prehranjevalnimi vedenji otrok in odraslih.  
Hernandez-Hons in Woolley (2012, 590) sta se dotaknila teme motenj hranjenja kot 
strategije spoprijemanja za ne-varno navezane ljudi in v svojem delu povzela nekaj 
raziskav na to temo. Med njimi je bila tudi raziskava Orzolek-Kronnerja, ki je na vzorcu 
108 mladostnic ugotovil, da bodo ne-varno navezane bolj verjetno razvile motnje 
hranjenja, prav tako pa so manj samozavestne kot kontrolna skupina.  
Orzolek-Kronner je enačil lakoto pri motnjah hranjenja z lakoto po čustveni bližini s 
pomembnimi drugimi. Po njegovem mnenju se varnost in domačnost z drugo osebo, 
zaradi izkušenj v življenju, zdita nedosegljivi (Hernandez-Hons in Woolley 2012, 590).  
Dozier, Stovall in Albus pa priporočajo povezavo motenj prehranjevanja ter potreb in 
želj, ki izhajajo iz navezanosti, da bi razumeli pomembno ozadje teh vedenj. S povezavo 
prehranjevalnih vedenj in potreb navezanosti postane motnja prehranjevanja simptom 
osrednje težave, ki je pomanjkanje varnosti, odzivnosti in usklajenega odnosa 
(Hernandez-Hons in Woolley 2012, 590). 
V tem delu magistrske naloge smo predstavili teoretična izhodišča in ugotovitve 
dosedanjih raziskav na področjih čustvene lakote in navezanosti. Prikazali smo tudi 
dosedanja dognanja in ideje o povezanosti med omenjenima področjema. Sledi empirični 
del magistrske naloge, v katerem bomo predstavili našo raziskavo, s katero smo želeli 
nakazati povezanost med čustveno lakoto, navezanostjo na starše in navezanostjo v 
odnosih, in ovrednotili rezultate.  
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4. OPREDELITEV PROBLEMA IN HIPOTEZE 
 
 
Čustvena lakota oz. čustveno prehranjevanje je prehranjevanje, ki ima svoj izvor v 
čustvih. Pogosto so to negativna čustva in takšno prehranjevanje je lahko strategija 
spoprijemanja z njimi. Navezanost je čustvena vez med subjekti. Z njo se vzpostavi 
občutek varnosti. Razvijati se začne med dojenčkom in njegovim skrbnikom ter igra 
kritično dolgoročno vlogo pri človekovem čustvenem razvoju. V tujini so bile podane 
ideje o pomembnosti navezanosti pri čustveni lakoti, a izvedenih je bilo le malo raziskav 
na to temo, kazale pa so nekonsistentne rezultate. Med slovensko literaturo podobnih 
raziskav nismo zasledili. V magistrskem delu smo želeli ugotoviti, kako je z omenjeno 
povezavo pri naših udeležencih.  
Namen magistrske naloge je raziskati povezanost med čustveno lakoto, navezanostjo na 
starše in navezanostjo v odnosih ter preveriti, v katerem starostnem obdobju je želja po 
čustvenem prehranjevanju bolj prisotna in ali pri njem obstajajo morebitne razlike med 
spoloma. 
Zastavili smo naslednje hipoteze: 
 Hipoteza 1: Med čustveno lakoto in navezanostjo na starše obstaja statistično 
pomembna povezanost. 
 Hipoteza 2: Med čustveno lakoto in navezanostjo v odnosih obstaja statistično 
pomembna povezanost. 
 Hipoteza 3: Posamezniki, pri katerih je varna navezanost v odnosih bolj izražena, 
bodo na Lestvici čustvenega prehranjevanja (EES) v povprečju dosegali nižje 
rezultate kot tisti, pri katerih je varna navezanost v odnosih manj izražena. 
 Hipoteza 4: Ženske se statistično pomembno pogosteje čustveno prehranjujejo kot 
moški. 
 Hipoteza 5: Mladostniki statistično pomembno pogosteje čutijo željo po 









V raziskavi je sodelovalo 320 udeležencev, od tega 41 moških (12,8 %) in 279 žensk 
(87,2 %). Najnižja starost je bila 15 in najvišja 63 let. V povprečju so bile ženske stare 
30,1 leta (SD = 9,22), moški 31,0 leta (SD = 10,82), skupna povprečna starost 
udeležencev pa je bila 30,2 leti (SD = 9,43).  
Največ udeležencev ima univerzitetno izobrazbo (33,8 %), sledijo tisti s srednješolsko 
izobrazbo (28,7 %), udeleženci z višje- ali visokošolsko izobrazbo (17,2 %), tisti z 
magisterijem (9,4 %); manjše število udeležencev je do takrat končalo osnovno šolo (6,6 
%), nekaj pa poklicno (3,8 %). Dva udeleženca sta izbrala možnost drugo, eden od njiju 
je navedel, da je dokončal specializacijo, drugi pa odgovora ni podal. 
Na vprašanje o zaposlitvenem statusu jih je največ odgovorilo (54,7 %), da so zaposleni. 
Približno četrtina jih je bilo študentov (24,4 %), najmanj pa brezposelnih (8,1 %) in 
dijakov (7,8 %). Preostali udeleženci (16 %) so označili odgovor drugo in navedli: 
absolventka, gospodinja, mama 24 ur/dan, mama doma, nesposobna za delo, porodniška, 
projektno delo, samostojni podjetnik, samozaposlena in upokojenka.  
Nekaj manj kot polovica udeležencev je bila v zunajzakonskih zvezah (46,3 %), 
poročenih je bilo 28,1 %, sledili pa so samski (23,4 %). Najmanj je bilo ločenih (1,6 %), 
dva udeleženca pa sta izbrala možnost drugo, kjer je eden navedel, da je v postopku 
razveze, drugi pa odgovora ni podal. Samskih je bilo največ moških, medtem ko je bilo 




Slika 1: Zakonski stan po spolu 
 
 
5.2 Merski pripomočki 
 
V raziskavi smo uporabili sestavljen vprašalnik, v katerem smo udeležence povprašali po 
demografskih podatkih (spol, starost, dosežena stopnja izobrazbe, trenutni status in 
zakonski stan), prav tako je vprašalnik vključeval še tri vprašalnike.  
Za merjenje navezanosti na starše smo uporabili preveden Vprašalnik navezanosti na 
starše (Parental Attachment Questionnaire – PAQ) avtorice Maureen Kenny (1987). 
Vprašalnik vključuje 55 trditev o odnosih v družini, udeleženci pa morajo s pomočjo 5-
stopenjske lestvice (1 = ne drži, 2 = občasno drži, 3 = srednje drži, 4 = pretežno drži, 5 = 
vedno drži) oceniti, v kolikšni meri te trditve veljajo za njihove starše in njihov odnos z 
njimi. Vprašalnik je večdimenzionalen, in sicer meri tri dimenzije: kakovost odnosov 
(vsebuje 27 postavk), starši kot spodbujevalci neodvisnosti (vsebuje 14 postavk) in starši 
kot vir podpore (vsebuje 11 postavk). Notranja zanesljivost vprašalnika, izračunana v 
prejšnjih raziskavah (Bablitz 2000, 36), je znašala: za dimenzijo kakovost odnosov α = 
























podpore α = 0,83. V naši raziskavi je bila Cronbachova alfa: kakovost odnosov α = 0,96; 
starši kot spodbujevalci neodvisnosti α = 0,89 in starši kot vir podpore α = 0,67. 
V raziskavi smo merili tudi čustveno lakoto z Lestvico čustvenega prehranjevanja 
(Emotional Eating Scale – EES), katere avtorji so Arnow, Kenardy in Agras (1995). 
Lestvico smo za namene raziskave prevedli po sistemu dvojnega prevajanja. V njej je 
navedenih 25 čustvenih stanj (npr. žalost in zaskrbljenost), udeleženci pa morajo s 
pomočjo 5-stopenjske lestvice (0 = brez želje po prehranjevanju, 1 = majhna želja po 
prehranjevanju, 2 = zmerna želja po prehranjevanju, 3 = močna potreba po prehranjevanju 
in 4 = ogromna potreba po prehranjevanju) oceniti obseg želje po prehranjevanju, ki jo 
občutijo ob posameznih čustvenih stanjih. Ta lestvica vsebuje tri podlestvice: 
jeza/frustracija (11 postavk), anksioznost (9 postavk) in depresivnost (5 postavk). Ima 
dobro notranjo zanesljivost, ki znaša α = 0,81 (Arnow, Kenardy in Agras 1995, 83). 
Koeficient alfa za posamezne podlestvice pa je: jeza/frustracija α = 0,87; anksioznost α = 
0,78 in depresivnost α = 0,72. V naši raziskavi je bila notranja zanesljivost α = 0,95, za 
posamezne podlestvice pa: jeza/frustracija α = 0,92; anksioznost α = 0,87; depresivnost α 
= 0,81. 
Za merjenje navezanosti v odnosih smo uporabili Vprašalnik medosebnih odnosov 
(Relationship Questionnaire – RQ), ki sta ga razvila Bartholomew in Horowitz (1991), 
mi smo pa v naši raziskavi uporabili slovensko različico vprašalnika, ki ga je prevedla 
Maša Žvelc (2003). Vprašalnik ugotavlja prevladujoči stil navezanosti in izraženost štirih 
stilov navezanosti, ki jih definirata dve dimenziji: model sebe in model drugih. Velja tako 
za bližnje medosebne odnose na splošno in tudi romantične. Vprašalnik sestoji iz dveh 
delov. V prvem so opisi štirih stilov navezanosti (varni, plašljivo-izogibajoči, odklonilno-
izogibajoči in preokupirani) in posameznik mora izbrati tistega, ki je najbliže njegovemu 
stilu vedenja do ljudi, s katerimi si je blizu. V drugem delu vprašalnika so ponovno 
navedeni isti štirje stili navezanosti, udeleženec pa mora za vsak stil posebej oceniti, v 
kolikšni meri je značilen zanj. Ocenjuje s pomočjo 7-stopenjske lestvice, kjer velja: 1 = 
sploh ni značilno zame, 4 = nekoliko značilno zame in 7 = zelo značilno zame. Točne 
informacije o zanesljivosti vprašalnika nismo našli, je pa avtorica Kobal Možina (2008, 
62) v svojem delu zapisala, da avtorja originalnega vprašalnika navajata, da obstaja 
srednja mera zanesljivosti, Schmitt pa je skupaj z velikim številom kolegov dokazal 





Vprašalnik smo oblikovali s pomočjo spletnega orodja 1ka. Udeležence smo k 
sodelovanju povabili preko družabnega omrežja Facebook, elektronske pošte in z 
osebnimi vabili. Prav tako smo povezavo do vprašalnika delili v razne skupine na spletu 
in udeležence prosili, da povabilo k sodelovanju posredujejo tudi naprej. Edini pogoj je 
bil, da so udeleženci stari najmanj 15 in največ 65 let. Raziskava je bila dostopna od aprila 
do julija 2018. Nepopolne vprašalnike smo iz vzorca izključili, ustreznih je bilo 320. 
Dobljene podatke smo izvozili v program SPSS 22, kjer smo jih z ustreznimi statističnimi 







V nadaljevanju so predstavljeni rezultati statističnih analiz na našem vzorcu. Najprej so 
za vsak vprašalnik podane opisne statistike, sledijo pa jim rezultati analiz z ustreznimi 
uporabljenimi testi za preverjanje zastavljenih hipotez. 
 
Tabela 2: Deskriptivna statistika posameznih dimenzij 
 N Min Max M SD Odstotkovne 
vrednosti M 
EES-JF 320 0,00 42,00 11,77 9,23 28 % 
EES-A 320 0,00 34,00 10,32 7,28 30 % 
EES-D 320 0,00 20,00 8,27 4,74 41 % 
PAQ-KO 320 32,00 130,00 100,82 20,94 70 % 
PAQ-SN 320 16,00 69,00 52,80 10,25 70 % 
PAQ-VP 320 13,00 43,00 31,77 6,08 63 % 
RQ-VS 320 2,00 11,00 6,48 1,66 50 % 
RQ-PIS 320 2,00 11,00 5,80 2,52 42 % 
RQ-PS 320 2,00 11,00 5,11 2,36 35 % 
RQ-OIS 320 2,00 11,00 5,32 2,58 37 % 
Opomba: N – število udeležencev, Min – minimalna vrednost, Max – maksimalna vrednost, M – povprečna 
vrednost, SD – standardna deviacija, EES-JF – podlestvica jeza/frustracija Lestvice čustvenega 
prehranjevanja, EES-A – podlestvica anksioznost Lestvice čustvenega prehranjevanja, EES-D – 
podlestvica depresivnost Lestvice čustvenega prehranjevanja, PAQ-KO – dimenzija kakovost odnosov 
Vprašalnika navezanosti na starše, PAQ-SN – dimenzija starši kot spodbujevalci neodvisnosti Vprašalnika 
navezanosti na starše, PAQ-VP – dimenzija starši kot vir podpore Vprašalnika navezanosti na starše, RQ-
VS – varni stil navezanosti, RQ-PIS – plašljivo-izogibajoči stil navezanosti, RQ-PS – preokupirani stil 




Opazili smo, da med udeleženci v medosebnih odnosih nekoliko prevladuje varni stil 
navezanosti. Izraženost dimenzij vprašalnika PAQ je med udeleženci skoraj enakomerna, 
le dimenzija starši kot vir podpore je malenkost manj izražena. Lestvica EES pa je 
pokazala, da največ udeležencev občuti željo po hrani, kadar se počutijo depresivne.  
 
 
Hipoteza 1: Med čustveno lakoto in navezanostjo na starše obstaja statistično 
pomembna povezanost.  
Za potrebe ugotovitev te hipoteze smo najprej z razsevnimi diagrami in histogrami 
preverili normalnost distribucije (priloga 1). Pokazali so, da se podatki nobene dimenzije 
ne porazdeljujejo normalno, zato smo v nadaljevanju uporabili Spearmanov korelacijski 
koeficient.  
 
Tabela 3: Spearmanovi korelacijski koeficienti med dimenzijami čustvenega 
prehranjevanja in navezanostjo na starše 
  PAQ-KO PAQ-SN PAQ-VP 
EES-JF ρ -0,07 -0,02 0,02 
 p 0,198 0,691 0,677 
EES-A ρ -0,05 -0,01 0,02 
 p 0,346 0,903 0,750 
EES-D ρ -0,09 -0,05 0,01 
 p 0,115 0,379 0,975 
Opomba: ρ – vrednost Spermanovega korelacijskega koeficienta, p – statistična pomembnost, EES-JF – 
podlestvica jeza/frustracija Lestvice čustvenega prehranjevanja, EES-A – podlestvica anksioznost Lestvice 
čustvenega prehranjevanja, EES-D – podlestvica depresivnost Lestvice čustvenega prehranjevanja, PAQ-
KO – dimenzija kakovost odnosov Vprašalnika navezanosti na starše, PAQ-SN – dimenzija starši kot 
spodbujevalci neodvisnosti Vprašalnika navezanosti na starše, PAQ-VP – dimenzija starši kot vir podpore 
Vprašalnika navezanosti na starše 
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Kot je razvidno iz tabele 3, so povezanosti med vsemi dimenzijami zelo majhne in 
zanemarljive, prav tako nobena povezava ni statistično pomembna.  
Po teh rezultatih hipotezo 1 v celoti zavrnemo.  
 
 
Hipoteza 2: Med čustveno lakoto in navezanostjo v odnosih obstaja statistično 
pomembna povezanost.  
Ker se uporabljeni podatki ne porazdeljujejo normalno, smo tudi tokrat za računanje 
korelacij uporabili Spearmanov korelacijski koeficient.  
 
Tabela 4: Spearmanovi korelacijski koeficienti med dimenzijami čustvenega 
prehranjevanja in navezanostjo v odnosih 
  EES-JF EES-A EES-D 
RQ-VS ρ -0,06 -0,06 -0,10 
 p 0,320 0,257 0,070 
RQ-PIS ρ 0,13* 0,10 0,12* 
 p 0,019 0,063 0,041 
RQ-PS ρ 0,13* 0,12* 0,09 
 p 0,022 0,033 0,132 
RQ-OIS ρ -0,00 -0,01 -0,05 
 p 0,968 0,850 0,361 
RQ-MS ρ -0,13* -0,11* -0,15** 
 p 0,019 0,045 0,009 
RQ-MD ρ -0,02 -0,01 -0,03 
 p 0,699 0,833 0,541 
Opomba: ρ – vrednost Spermanovega korelacijskega koeficienta, p – statistična pomembnost, EES-JF – 
podlestvica jeza/frustracija Lestvice čustvenega prehranjevanja, EES-A – podlestvica anksioznost Lestvice 
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čustvenega prehranjevanja, EES-D – podlestvica depresivnost Lestvice čustvenega prehranjevanja, RQ-VS 
– varni stil navezanosti, RQ-PIS – plašljivo-izogibajoči stil navezanosti, RQ-PS – preokupirani stil 
navezanosti, RQ-OIS – odklonilno-izogibajoč stili navezanosti, RQ-MS – dimenzija model sebe 
Vprašalnika medosebnih odnosov, RQ-MD – dimenzija model drugih Vprašalnika medosebnih odnosov, * 
korelacija je pomembna na nivoju 0,05 oz. na 5-odstotnem nivoju, ** korelacija je pomembna na nivoju 
0,01 oz. na 1-odstotnem nivoju 
 
Izračunali smo korelacije med vsemi štirimi stili navezanosti v medosebnih odnosih s 
tremi podlestvicami čustvene lakote in med dvema temeljnima dimenzijama navezanosti 
v medosebnih odnosih ter podlestvicami čustvene lakote. Rezultati so pokazali, da se 
dimenzija model sebe negativno povezuje z vsemi podlestvicami čustvene lakote, ta 
povezanost pa je tudi statistično pomembna, a majhna. To pomeni, da se bo posameznik 
manj čustveno prehranjeval, bolj ko ima izraženo dimenzijo sebe.  Plašljivo-izogibajoči 
stil navezanosti je statistično pomembno povezan s podlestvicama jeza/frustracija in 
depresivnost lestvice EES. Obe povezavi sta nizki in pozitivni; to pomeni, da se bodo 
ljudje, katerih prevladujoči stil navezanosti je plašljivo-izogibajoči, pogosteje čustveno 
prehranjevali, kadar se bodo počutili jezno/frustrirano ali depresivno. Preokupirani stil 
navezanosti se statistično pomembno povezuje s podlestvicama jeza/frustracija in 
anksioznost lestvice EES. Povezavi sta majhni in pozitivni, kar pomeni, da se bodo ljudje 
s prevladujočim preokupiranim stilom navezanosti pogosteje čustveno prehranjevali, 
kadar bodo občutili jezo/frustracijo ali anksioznost.  
Po dobljenih rezultatih hipotezo 2 delno potrdimo.  
 
 
Hipoteza 3: Posamezniki, pri katerih je varna navezanost v odnosih bolj izražena, 
bodo na Lestvici čustvenega prehranjevanja (EES) v povprečju dosegali nižje 
rezultate kot tisti, pri katerih je varna navezanost v odnosih manj izražena. 
Pri tej hipotezi so nas zanimale povprečne vrednosti dveh skupin anketirancev glede na 
njihove rezultate na lestvici EES. Skupini smo oblikovali po modusu in mediani 
(vrednosti sovpadata). Tiste, pri katerih je bil v vprašalniku RQ rezultat dimenzije varni 
stil navezanosti višji od modusa in mediane, smo uvrstili v skupino z bolj izraženo varno 
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Slika 2: Prikaz povprečnih vrednosti podlestvic EES po izraženosti varne navezanosti v 
odnosih 
 
S slike 2 lahko razberemo, da so udeleženci, pri katerih je varna navezanost v odnosih 
bolj izražena, na lestvici EES dosegali nižje rezultate kot tisti, pri katerih je varna 
navezanost v odnosih manj izražena. Zanimalo nas je še, ali je razlika v rezultatih tudi 
statistično pomembna. V ta namen smo uporabili Mann-Whitneyjev U-test, saj, kot že 
rečeno, podatki niso normalno porazdeljeni. 
 
Tabela 5: Mann-Whitneyjev U-test razlik med izraženostjo varne navezanosti v 
čustvenem prehranjevanju 
 Varna navez. v 
odnosih 
N M SD p 
EES-JF manj izražena 225 12,62 9,12 0,006 
 bolj izražena 95 9,76 9,21  
EES-A manj izražena 225 11,16 7,24 0,001 






















varna navezanost manj izražena varna navezanost bolj izražena
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EES-D manj izražena 225 8,79 4,67 0,003 
 bolj izražena 95 7,03 4,72  
Opomba: N – numerus, M – povprečna vrednost, SD – standardna deviacija, p – statistična pomembnost, 
EES-JF – podlestvica jeza/frustracija Lestvice čustvenega prehranjevanja, EES-A – podlestvica 
anksioznost Lestvice čustvenega prehranjevanja, EES-D – podlestvica depresivnost Lestvice čustvenega 
prehranjevanja 
 
Iz tabele 5 je razvidno, da so razlike med anketiranci, pri katerih je varna navezanost v 
odnosih bolj izražena, in tistimi, pri katerih je manj izražena, statistično pomembne na 
nivoju 1-odstotnega tveganja.  
Po teh rezultatih hipotezo 3 v celoti potrdimo.  
 
 
Hipoteza 4: Ženske se statistično pomembno pogosteje čustveno prehranjujejo kot 
moški. 
Za potrebe ugotovitev te hipoteze smo v prvem koraku grafično prikazali podlestvice 
čustvenega prehranjevanja po spolu. Potem smo zaradi statistično pomembnega 
odstopanja od normalne porazdeljenosti podatkov za izračun razlik med spoloma 
uporabili neparametrični Mann-Whitneyjev U-test. 
 
 


























S slike 3 lahko razberemo, da se ženske v povprečju pogosteje čustveno prehranjujejo kot 
moški. 
 
Tabela 6: Mann-Whitneyjev U-test razlik med moškimi in ženskami v čustvenem 
prehranjevanju 
 Spol N M SD p 
EES-JF moški 41 10,22 9,56 0,217 
 ženski 279 12,00 9,17  
EES-A moški 41 8,93 7,24 0,162 
 ženski 279 10,52 7,27  
EES-D moški 41 7,15 4,19 0,095 
 ženski 279 8,43 4,81  
Opomba: N – numerus, M – povprečna vrednost, SD – standardna deviacija, p – statistična pomembnost, 
EES-JF – podlestvica jeza/frustracija Lestvice čustvenega prehranjevanja, EES-A – podlestvica 
anksioznost Lestvice čustvenega prehranjevanja, EES-D – podlestvica depresivnost Lestvice čustvenega 
prehranjevanja 
 
Tabela 6 prikazuje, da med spoloma ni statistično pomembnih razlik pri nobeni 
podlestvici lestvice EES, zato hipotezo 4 zavrnemo.  
 
 
Hipoteza 5: Mladostniki statistično pomembno pogosteje čutijo željo po čustvenem 
prehranjevanju kot odrasli. 
Da bi lahko odgovorili na peto hipotezo, smo najprej grafično prikazali podlestvice 
čustvenega prehranjevanja po starosti, v katerih smo udeležence razdelili v dve skupini, 
mladostnike in odrasle. V skupino mladostnikov smo šteli udeležence, stare od 15 do 
vključno 24 let, v skupino odraslih pa vse ostale, torej od 25 pa do 63 let. Ker podatki 
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pomembno odstopajo od normalne porazdeljenosti, smo nadalje za izračun razlik med 
starostnima skupinama uporabili Mann-Whitneyjev U-test. 
 
 
Slika 4: Prikaz povprečnih vrednosti dimenzij Lestvice čustvene lakote po starostnih 
skupinah mladostniki in odrasli 
 
S slike 4 lahko razberemo, da se mladostniki v povprečju nekoliko pogosteje čustveno 
prehranjujejo kot odrasli anketiranci.  
 
Tabela 7: Mann-Whitneyjev U-test razlik med starostnima skupinama mladostniki in 
odrasli v čustvenem prehranjevanju 
 Star. skupina N M SD p 
EES-JF mladostniki 93 12,49 9,79 0,469 
 odrasli 227 11,48 8,99  
EES-A mladostniki 93 10,65 7,56 0,664 
 odrasli 227 10,19 7,17  
EES-D mladostniki 93 8,82 4,95 0,166 

























Opomba: N – numerus, M – povprečna vrednost, SD – standardna deviacija, p – statistična pomembnost, 
EES-JF – podlestvica jeza/frustracija Lestvice čustvenega prehranjevanja, EES-A – podlestvica 
anksioznost Lestvice čustvenega prehranjevanja, EES-D – podlestvica depresivnost Lestvice čustvenega 
prehranjevanja 
 
Iz tabele 7 je razvidno, da med starostnima skupinama ni statistično pomembnih razlik v 
čustvenem prehranjevanju.  






V prvem raziskovalnem vprašanju nas je zanimalo, ali med čustveno lakoto in 
navezanostjo na starše obstaja statistično pomembna povezanost. Ugotovili smo, da med 
omenjenima konstruktoma ni statistično pomembne povezanosti. Rezultati, ki smo jih 
dobili, niso skladni z našimi pričakovanji, ki smo si jih ustvarili na osnovi preučene 
literature (Levitan in Davis 2010; Faber, Dube in Knäuper 2018; Hernandez-Hons in 
Woolley 2012). Raziskovalci so namreč pokazali pomembno vlogo navezanosti na starše 
pri čustvenem prehranjevanju. Enotni so si, da ima najzgodnejši sistem navezanosti, torej 
navezanost na starše, temeljno vlogo pri reguliranju čustev tudi kasneje v življenju. Prav 
tako obstaja nekaj raziskav, ki so ta dognanja empirično dokazala (Faber in Dube 2015). 
Hipoteze 1, da med čustveno lakoto in navezanostjo na starše obstaja statistično 
pomembna povezanost, tako nismo potrdili. Naši rezultati pa se skladajo z izsledki študije 
Pricharda idr. (Faber in Dube 2015, 513), ki prav tako ni odkrila povezave med 
omenjenima konstruktoma. Dobljene rezultate lahko morda pripišemo dejstvu, da je bil 
vprašalnik EES samoocenjevalen. Mogoče ljudje svoje čustveno doživljanje v povezavi 
s prehranjevanjem premalokrat spremljajo dovolj čujejče, da bi lahko dobro ocenili svojo 
potrebo po hrani ob določenih čustvenih stanjih (razen mogoče, ko je to res izrazito). Na 
problem samoocenjevanja čustvene lakote so opozorili tudi Prichard idr. (Faber in Dube 
2015, 513). Eden izmed možnih razlogov, da navezanost na starše ni statistično povezana 
s čustveno lakoto, je lahko tudi ta, da so naši udeleženci v večini odrasli in samostojni 
ljudje, ki iščejo varnost in podporo predvsem v partnerjih in vrstniških prijateljih ter tako 
manj pri starših. Morda je v ospredje prišla navezanost v odnosih, ki lahko predstavlja 
nove izkušnje, novo obliko odnosa, in navezanost na starše nima več velikega vpliva na 
trenutno vedenje in čustveno procesiranje.  
Želeli smo preveriti tudi morebitno povezavo med čustveno lakoto in navezanostjo v 
odnosih. V analizo smo vključili štiri tipe navezanosti v odnosih in tudi dve temeljni 
dimenziji navezanosti. Rezultati so pokazali, da je dimenzija model sebe statistično 
pomembno negativno povezana s čustveno lakoto. Model o sebi se nanaša na stopnjo 
pozitivnega občutka lastne vrednosti na eni strani ter anksioznosti, odvisnosti na drugi 
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strani (Kobal Možina 2008, 60). Pozitivni model o sebi kaže stopnjo, do katere je 
posameznik ponotranjil občutek lastne vrednosti in pričakuje pozitiven odziv od drugih 
(Lampe 2009, 76). To pomeni, da se tisti z višjim občutkom lastne vrednosti, ki 
pričakujejo, da jim bo oseba, na katero so navezani, pomagala v stiski, manj čustveno 
prehranjujejo in obratno. Prav tako so rezultati pokazali statistično pomembno povezavo 
med plašljivo-izogibajočim stilom navezanosti in dvema dimenzijama čustvenega 
prehranjevanja – jeza/frustracija in depresija ter med preokupiranim stilom navezanosti 
in dimenzijama jeza/frustracija in anksioznost. To je razumljivo, saj sta preokupirani in 
plašljivo-izogibajoči stil navezanosti negativna vidika dimenzije model sebe in tako 
predstavljata negativni model o sebi. Ta se povezuje z visoko stopnjo anksioznosti in 
odvisnosti, njegova osnovna postavka o sebi pa je »nisem vreden ljubezni« (Lampe 2009, 
76). Torej: bolj ko je oseba anksiozna in odvisna, bolj se bo čustveno prehranjevala. Tudi 
Macht in Simons (2000) sta v svoji študiji ugotovila, da je bila subjektivna motivacija za 
prehranjevanje večinoma ocenjena više med občutenjem straha. Hipotezo 2, da med 
čustveno lakoto in navezanostjo v odnosih obstaja statistično pomembna povezanost, smo 
tako samo delno potrdili, saj med ostalimi tipi navezanosti in čustveno lakoto ni bilo 
statistično pomembnih povezav. Naši rezultati se skladajo z ugotovitvami raziskave 
Orzolek-Kronnerja , ki je ugotovil, da bodo ne-varno navezani bolj verjetno razvili motnje 
hranjenja (Hernandez-Hons in Woolley 2012, 520), saj spadata preokupirani in plašljivo-
izogibajoči stil navezanosti med ne-varne navezanosti. Prav tako kot Stapleton in Mackay 
(2014) pa smo bili presenečeni, da rezultati niso pokazali pomembne povezave med 
varnim stilom navezanosti in čustvenim prehranjevanjem. Razlog za takšne rezultate je 
morda v tem, da z vprašalnikom RQ ljudi ne kategoriziramo po različnih stilih 
navezanosti (malo ljudi je tudi jasno izbralo en sam stil navezanosti), ampak je 
predstavljena izraženost posameznega stila navezanosti pri vseh udeležencih.  
V nadaljevanju smo v našem magistrskem delu želeli ugotoviti, ali bodo udeleženci 
raziskave, pri katerih je varna navezanost v odnosih bolj izražena, na lestvici EES v 
povprečju dosegali nižje rezultate kot tisti, pri katerih je varna navezanost v odnosih manj 
izražena. Rezultati so pokazali statistično pomembno razliko, in sicer so tisti, pri katerih 
je varna navezanost v odnosih bolj izražena, na lestvici EES v povprečju dosegali nižje 
rezultate kot pa tisti, pri katerih je varna navezanost v odnosih manj izražena. Takšni 
rezultati so bili pričakovani in se skladajo z literaturo, saj veliko avtorjev za razvoj motenj 
v prehranjevanju navaja pomembnost varne navezanosti oz. občutka varnosti v odnosu; 
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prav tako se ljudje zaradi regulacije afekta pogosteje čustveno prehranjujejo, kadar na 
varni navezanosti temelječe strategije za spoprijemanje niso na voljo (Hernandez-Hons 
in Woolley 2012, 590; Levitan in Davis 2010, 788). Hipotezo 3 smo torej potrdili.  
V hipotezi 4 smo sklepali, da se ženske statistično pomembno pogosteje čustveno 
prehranjujejo kot moški (slika 3). Vendar pa so rezultati pokazali, da razlika med spoloma 
ni statistično pomembna, tako da ugotovitev za naš vzorec ne moremo posplošiti na 
celotno populacijo. Rezultati naše raziskave se ne skladajo s preteklimi raziskavami, ki 
dosledno kažejo, da pri čustveni lakoti obstajajo razlike med spoloma (Dube, LeBel in Lu 
2005; Larsen idr. 2006; Geliebter in Aversa 2003). Poleg tega, da je čustvena lakota pri 
ženskah pogostejša, so raziskovalci poročali še o tem, da je najverjetneje izzvana z 
negativnimi afekti, medtem ko moški pogosteje povečajo vnos hrane med pozitivnimi 
situacijami in negativna čustva na njih relativno ne vplivajo. Hipoteze 4, da se ženske 
statistično pomembno pogosteje čustveno prehranjujejo kot moški, tako nismo potrdili. 
Razlog za takšne rezultate je morda v majhnem številu moških udeležencev in v tem, da 
vzorca skupin nista bila izenačena po številu anketirancev. Zato je bil celoten vzorec 
posledično nereprezentativen.  
V zadnjem raziskovalnem vprašanju nas je zanimalo, ali mladostniki statistično 
pomembno pogosteje čutijo željo po čustvenem prehranjevanju kot odrasli. Pri tem smo 
v skupino mladostnikov šteli udeležence, stare od 15 do vključno 24 let, v skupino 
odraslih pa vse ostale udeležence od 25 pa do 63 let. Na sliki 4 lahko vidimo, da so 
povprečne vrednosti čustvene lakote pri mladostnikih nekoliko višje kot pri odraslih. 
Rezultati pa so pokazali, da med skupinama ni statistično pomembnih razlik. Hipotezo 
smo postavili po prebrani literaturi, ki navaja, da je mladost pomemben čas za razvoj 
prehranjevalnega vedenja, a tudi vir precejšnjega stresa; prav tako pa je to kritično 
obdobje, v katerem materina zavrnitev in splošna nepovezanost v družini še posebej 
vplivata na čustveno regulacijo in posledično na čustveno lakoto (Levitan in Davis 2010; 
Topham idr. 2011; Vandewalle, Moens in Braet 2014). Ugotovljeno je bilo, da tudi 
prehod na visokošolsko raven izobraževanja predstavlja visoko tveganje za povečanje 
telesne mase (Wilson idr. 2015). Po pregledu raziskav pa smo ugotovili, da strokovnjaki 
še niso primerjali starostnih skupin po prisotnosti čustvene lakote, zato podatkov, ki bi 
jih lahko primerjali z našimi rezultati, nismo mogli pridobiti.  
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Hipoteze 5, da mladostniki statistično pomembno pogosteje čutijo željo po čustvenem 
prehranjevanju kot odrasli, nismo potrdili. Tudi tukaj velja omeniti, da je na izid 
rezultatov morda vplival neenak vzorec obravnavanih skupin.  
Med raziskovanjem smo naleteli na nekaj pomanjkljivosti, ki bi lahko vplivale na naše 
rezultate. Nekaj omejitev smo že omenili, a jih bomo na tem mestu še enkrat izpostavili. 
Kot pomanjkljivost zaznavamo majhen numerus skupin, med katerimi smo ugotavljali 
razlike. Zaradi neenake velikosti vzorcev so ti nereprezentativni in tako izsledkov 
raziskave ne moremo posploševati na celotno populacijo. Pomanjkljivosti raziskave 
predstavljajo tudi nekateri aspekti merilnih pripomočkov. Samoocenjevanje pri lestvici 
EES je lahko pripomoglo k manj verodostojnim rezultatom, saj so lahko odgovori 
pristranski. Prav tako je lahko k manj verodostojnim rezultatom pripomoglo dejstvo, da 
je čustvena lakota med populacijo dokaj nepoznan pojav in da se malo ljudi čuječe 
prehranjuje oz. posveča pozornost čustvenim doživljanjem pred in med hranjenjem in po 
njem.  
Z našim delom smo nakazali pomembno vlogo navezanosti pri čustvenem 
prehranjevanju, ampak smo ugotovili, da se je le ena izmed naših hipotez v celoti potrdila, 
druga pa delno. Za prihodnje raziskave predlagamo nekoliko večje in predvsem bolj 
uravnotežene skupine v vzorcu, da bo ta ustrezneje predstavljal stanje slovenske 
populacije. Dobro bi se bilo podobnih raziskav čustvene lakote lotiti bolj eksperimentalno 
in prehranjevalno vedenje preučevati z objektivnejšimi metodami, morda v laboratoriju. 
Vsekakor predlagamo nadaljnje raziskovanje povezanosti navezanosti in čustvene lakote, 
saj so se, predvsem v prejšnjih raziskavah, a tudi v naši, pokazale tendence povezanosti. 
Zanimivo bi bilo raziskati, kako se navezanost spreminja v času, katera navezanost (na 







Vedno več ljudi vseh starosti zlorablja hrano za potešitev negativnih čustvenih stanj, 
nekaj pa tudi za negovanje pozitivnih čustev. Hrana se tako pogosto uporablja kot 
sredstvo za odvrnitev pozornosti od pravih težav in stisk, kar pa ne učinkuje dolgoročno, 
in kaj hitro se lahko znajdemo v začaranem krogu. V Sloveniji je čustvena lakota malo 
poznana in še manj raziskana, v tujini pa že obstaja nekaj raziskav; podali so tudi ideje o 
pomembnosti navezanosti pri tem pojavu. Navezanost je vseživljenjski proces in ker 
predstavlja temeljno vlogo pri čustvenem razvoju in procesiranju, je lahko v veliko 
pomoč pri razumevanju čustvene lakote.  
V pričujoči raziskavi smo preučevali navezanost na starše, navezanost v odnosih in 
čustveno lakoto. Ugotovili smo, da na našem vzorcu ni bilo statistično pomembne 
povezanosti med čustveno lakoto in navezanostjo na starše. Uspelo nam je delno dokazati 
povezanost čustvene lakote in navezanosti v odnosih. Rezultati so pokazali statistično 
pomembno povezanost med temeljno dimenzijo navezanosti model sebe in čustvenim 
prehranjevanjem, kar pomeni, da se tisti z višjim občutkom lastne vrednosti manj 
čustveno prehranjujejo in obratno. Prav tako se statistično pomembno povezujejo nekateri 
stili navezanosti v odnosih z nekaterimi dimenzijami lestvice EES. Plašljivo-izogibajoči 
stil je statistično pomembno povezan s podlestvicama jeza/frustracija in depresivnost 
lestvice EES, preokupirani stil pa z jeza/frustracija in anksioznost. Ugotovili smo tudi, da 
so ljudje, pri katerih je varna navezanost v odnosih bolj izražena, na lestvici EES v 
povprečju dosegali nižje rezultate kot tisti, pri katerih je varna navezanost v odnosih manj 
izražena. Med skupinama žensk in moških v čustvenem prehranjevanju nismo našli 
statistično pomembnih razlik. Prav tako nam ni uspelo dokazati razlik v želji po 
čustvenem prehranjevanju med mladostniki in odraslimi.  
Po preučevanju raziskovanih pojavov na našem vzorcu lahko zaključimo, da med 
nevezanostjo na starše in čustveno lakoto ni pomembnih povezav, navezanost v odnosih 
in čustvena lakota pa sta delno povezani. Kljub temu menimo, da je nadaljnje 
raziskovanje povezanosti teh pojavov pomembno, saj z odkrivanjem novih povezav med 
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pojavi razvijamo in poglabljamo znanje o čustvenem prehranjevanju, ki predstavlja 






Hrana je vse pogosteje uporabljena kot sredstvo za potešitev negativnih čustvenih stanj 
in tako za odvrnitev pozornosti od pravih težav, kar pa nima dolgoročnega učinka. 
Navezanost je vseživljenjski proces in ker predstavlja temeljno vlogo pri človekovem 
čustvenem razvoju in procesiranju, je lahko v veliko pomoč pri razumevanju čustvene 
lakote. Cilj pričujoče magistrske naloge je bil raziskati povezanost med čustveno lakoto, 
navezanostjo na starše in navezanostjo v odnosih. V prvem delu je avtorica predstavila 
teoretična izhodišča ter ugotovitve dosedanjih raziskav na področjih čustvene lakote in 
navezanosti. Prikazala je tudi dosedanja dognanja in ideje o povezanosti med omenjenima 
področjema. V empiričnem delu je predstavila izsledke raziskave, v kateri je sodelovalo 
320 udeležencev, od tega 41 moških in 279 žensk. Pripomočki, ki jih je avtorica v ta 
namen uporabila, so Vprašalnik navezanosti na starše (PAQ), Lestvica čustvenega 
prehranjevanja (EES) in Vprašalnik medosebnih odnosov (RQ). Rezultati niso pokazali 
statistično pomembne povezanosti med čustveno lakoto in navezanostjo na starše. Delno 
je bila dokazana povezanost čustvene lakote in navezanosti v odnosih. Tisti, pri katerih 
je varna navezanost v odnosih bolj izražena, so na lestvici EES v povprečju dosegali nižje 
rezultate kot tisti, pri katerih je manj izražena. Raziskava ni potrdila statistično 
pomembnih razlik v čustvenem prehranjevanju med ženskami in moškimi, prav tako pa 
ne med mladostniki in odraslimi.  
S tem delom je nakazana pomembna vloga navezanosti pri čustvenem prehranjevanju. 
Avtorica predlaga nadaljnje raziskovanje povezanosti navezanosti in čustvene lakote z 
upoštevanjem nekaterih omejitev te raziskave. 
 







Food is increasingly used to reduce negative emotional states and to discourage attention 
from real problems, which does not have a long-term effect. Attachment is a lifelong 
process and because it plays a fundamental role in emotional development and 
processing, it can be a great help in understanding emotional eating. The aim of present 
master's thesis was to investigate the correlation between emotional eating, parental 
attachment and attachment in relationships. In the theoretical part, the author presented 
theoretical framework and findings of previous research of emotional eating and 
attachment. Previous findings and ideas on the correlation between emotional eating and 
attachment are also demonstrated. The empirical part contains the presentation of the 
research, which involved 320 participants, 41 men and 279 women. The tools used by the 
author for this purpose are Parental Attachment Questionnaire (PAQ), Emotional Eating 
Scale (EES) and Relationship Questionnaire (RQ). The results did not show statistically 
significant correlation between emotional eating and parental attachment. The correlation 
between emotional eating and attachment in relationships has been partly demonstrated. 
The results show that individuals with more secure attachment in relationships are more 
likely to achieve lower results on the EES scale than individuals with less secure 
attachment in relationships. The study did not confirm statistically significant differences 
in emotional eating between women and men, nor between adolescents and adults.  
This thesis points to the important role of linking attachment to emotional eating. The 
author proposes further research into linking attachment and emotional eating, taking into 
account some of the limitations of this research.  
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Priloga 1: Histogrami in razsevni diagrami za vse merjene spremenljivke  
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